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भूमिका 


पथ्ये सति गदातस्य किमौषध निषेवणम्‌ 

रोगी मनुष्य यदि उचित आहार-विहार रखे तो बिना कोई औषधि 
सेवन किये हुए ही नीरोग हो सकता दे | यदि उसका आद्दार बिद्दार 
ठीक न हो तो सुधा-तुल्य औषध भी कुछ लाभ नहीं दिखा सकती। 
जिस प्रकार ऊपर लिखी बात सही है उसी प्रकार यह भी अरब सत्य है 
कि उचित आहार विद्दार रखकर के ही स्वस्थ मनुष्य अपने स्वास्थ्य 
को रक्षा कर सकता है। यदि आद्वार विद्दार ठीक न रहे तो कुछ दी 
काल में वद अपने स्वास्थ्य से हाथ धो बैठेगा । 

इस प्रकार भोजन का मद्दत्व सहज ही समझ में आ जाता है। 
भोजन विषय के प्रत्येक अंग पर सस्कृत साहित्य में पूर्ण रूप से प्रकाश 
डाला गया है | अंग्रेजी साहित्य भी इससे भरा हुआ हे । पर खेद हे 
कि हिन्दी भाषा में इस विषय की अत्यन्त कमी है | 

किस रोग में किस प्रकार का भोजन पथ्य है इस विषय को लेकर 
हिन्दी में शायद कोई पुस्तक नहीं लिखी गई | यदि लिखी गई है तो दमारे 
देखने में नदों आई । इस कारण प्रस्तुत पुस्तक हिन्दी भाषा में बिलकुल 
नई चीज है| यद बात अवश्य है कि इस पुस्तक में बहुत थोड़े रोगों 
पर लिखा गया है किन्दु जितना लिखा गया है वह पर्यात है। 
यदि जनता में इस पुस्तक का आदर हुआ तो इसका दूसरा भाग भी 
लिखने का अयत्न किया जायगा | द द 


[ ४ |] 

इस पुस्तक में पाश्चात्य और पूर्वीय दोनों प्रकार की चिकित्सा- 
प्रणालियों से सहायता लेकर पथ्मापथ्य-निरूपण करने की चेष्टा की गई 
है| इससे आयुवंद के विद्यार्थियों को दोनों प्रकार के पथ्यापथ्य का 
तुलनात्मक श्रध्ययन करने में भी सहायता मिलने की आशा है | 

इस पुस्तक के लिखने में घरक सुश्र्‌ त, बाग भट्ट, भाव प्रकाश, 
मैषफ्य रक्षावली, योग रजाकर प्रभ्ति कई ग्रन्थों से सहायता ली गई है । 
इसके अ्रतिरिक्त डाक्टर सेसिल वेब जानसन ( |07. (7००) ४७०४७ 
]007907 ) की पुस्तक डायट एण्ड बिज्ञीज् (96 वा०_ 
0]82886 ) से भी यथेष्ट सहायता ली गई है । यह लेखक इन सभी 
लेखकों का कृतज्ञ है । 
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दूसरे संस्करण की भूमिका 


इस पुस्तक का प्रथम संस्करण सन १६३३ में आादश अ्ंथ माला 
से प्रकाशित हुआ था। उस समय इस पुस्तक की खपत बड़ी जल्दी 
हुईं थी। थोड़े ही दिनों में इसका प्रथम संस्करण समाप्त हो गया था। 
परन्तु कई कारणों से हसका दूसरा संस्करण जल्‍दी ही न प्रकाशित हो 
सका । सन ४२-४४ तक कागज का काल था इस कारण दूसरा संस्करण 
निकाल सकना सम्भव न था । 

दूसरे संस्करण में १ अध्याय बढ़ा दिये गये हैं श्रोर श्रादि से श्रन्त 
तक पुस्तक में संशोधन कर दिया गया है इस प्रकार यह पुस्तक बिलकुल 
नई सी हो गई है। श्राशा है श्रव यह जनता के लिए अ्रधिक लाभ- 
दायक सिद्ध होगी | इस संस्करण में प्राकृतिक चिकित्सा के सिद्धान्त को 
भी छंत्षेप में जोड़ देने का प्रयत्न किया गया है। इस प्रकार यद्द पुस्तक 
“हमारा भोजन” नामक हमारी पुस्तक को पूरक (5009॥7767/) 
हो गई हे | आशा हे कि इसे जनता अपनायेगी। इम आशा करते 
हैं कि शीघ्र दी इसका दूसरा भाग भी प्रकाशित करने में हम सफल 
हो सकंगे । 


२७-२-४६ महेन्द्रनाथ पाणएदेय 


विषय-सुची 


अध्याय विषय 


१० भोजन का महर्व शक 
२०भोजन ही अमृत है ह 
३--भोजन केसा होना चाहिए हा हे 
४--शुद्ध भोजन की आवश्यकता न हल 
५--शरीर का रासायनिक संगठन मा 
६--रक्षात्मक भोजन 438 कर 
७--रोगों के कारण और उनके इलाज के साधन न 
८--अ्राह्दर और दन्त रोग ही 


९-..आहार ओर मन्दाग्नि न लक 


१०--आहार ओर रक्ताल्पता 
११--अआहार और मानसिक दुबलता 
१२ आहार ओर अनिद्रा 
१३--आहार ओर स्थूलता 


१४--आहार ओर बृद्धत्व मर कम 
१४---आहार ओर प्रमेह कर हर 
१६-जञ्राहदर ओर मलावरोध हि 


१७--अहदार ओर ज्यर मर 


१०१ 
११० 
११७ 
१२४ 


भोजन ही अमृत हे 
१--भोजन का महत्त्व 

यह बात निविवाद सिद्ध है कि हमारा स्वास्थ्य हमारे भोजन 
पर निभर है। यदि भोजन में शरीर को पोषण करने वाले सभी 
तत्व उचित परिमाण में मोजूर न हों तो वह भोजन चाहे जैसा 
भी क़ीमती हो हमारा कल्याण नदीं कर सकता। यदि भोजन 
सादा द्वी हो, अधिक छोंक-बघार न की गई द्वो किन्तु उसमें सभी 
तत्व उचित परिमाण में मोजूद हों तो वह विशेष उपयोगी होगा । 
हमारे शरीर के अन्द्र रोग मुख द्वारा ही जाते हैं | श्रधात्‌ जब 
हम खाने कौ ग्रलतिंयाँ करते हैं तभी रोग उत्पन्न हो सकते हैं। 
एक जापानी कहावतं भी है कि मुँह ही सब रोगों का द्वार है । 
इस कट्दावत की सत्यता की जाँच हम प्रतिक्षण कर सकते हैं । 
इससे यद्द सिद्धान्त निकलता हे कि वह मनुष्य जो दोशियारी से 
भोजन-सामग्री चुनता ओर खाता है अधिक स्वस्थ रहने का 
अवसर पा सकता है। और जो भोजन करने में ग़लतियाँ करते 
हैं और उचित सामग्री का उपयोग नहीं करते उनको अस्वस्थ 
होने की उतनी दी भ्रधिक आशंका रहती है । इस कारण भोजन 
सदेव ऐसा द्वोना चाहिए जो स्वास्थ्य के अनुकूल हो । 

संसार में प्रत्येक मनुष्य का स्वभाव ओर स्वास्थ्य एक प्रकार 
का नहीं होता, उसके शरीर की बनाबट में भी अन्तर होता है। 
इस कारण एक ही प्रकार का भोजन प्रत्येक व्यक्ति के लिए द्वित- 
कर नहीं हो सकता । अंगरेज़ी में एक कहावत है---(2776 77678 
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4000 48 70807 (0 57077७/ अ्रथौत्‌ एक मनुष्य का स्वाभा- 
दविक आह्वार दूसरे के लिए विषवत्‌ द्वानिकर दो सकता है। 
अतः भोजन करने में कभी भी एक दूसरे की नक़ल करने की 
आवश्यकता नहीं। जो चीज अपने शरीर के लिए उपयुक्त है वद्दी 
पथ्य है। शेष सभी पदार्थ त्याज्य हैं। 

बहुत से लोगों का ख्याल होता है कि अधिक घी मलाई और 
गोश्त खाने से स्वास्थ्य ठीक रद्दला है और वे इन चीजों का ,ख़ब 
उपयोग करते हैं, किन्तु ये चीजें अधिक खाई जाने पर द्वानिकर 
दोतो हैं और शरीर में अनावश्यक चरबी की वृद्धि द्वोती है, 
दूसरे पाचक यन्त्र को इन व्यर्थ की चीजों के पचाने में विशेष 
परिश्रम पड़ता है, वे कमज़ोर हो जाते हैं । इसी प्रकार कुछ लोग 
बिलकुल सादा भोजन करते हैं। उनके भोजन में घो दूध आदि 
की गन्ध भी नहीं आती । ऐसा भोजन शरीर का उचित रूप से 
पोषण नहीं कर सकता और मनुष्य दुबंल और कमज़ोर दो 
जाता है। ५ 

भोजन का विभाग शारीरिक ओर मानसिक काय का विचार 
करके भी होना चाहिए। जिस तत्व की एक फोजी सिपाद्दी या 
दिन भर परिश्रम करनेवाले मल्लाह को अधिक आवश्यकता है 
उसी तत्व की उतनी अधिक आवश्यकता मानसिक परिश्रम 
करने वाले वकील या दफ़्तर के बाबू आदि को नहीं पड़तो। मल्लाह 
या फौजी आदमी दिन भर खुली वायु में कठिन परिश्रम करते 
हैं। उन्हें खाने की अधिक आवश्यकता पड़ती है, किन्तु दूकान 
की गद्दी पर बैठने चाले सेठ ज्ञी को बिलकुल परिश्रम नहीं पड़ता । 
इस कारण उनको उतनी भूख नहीं लगती जितनी उपयु कक 
व्यक्तियों को लगती है, इस कारण भोजन के परिमाण के विषय 
में कोई खास नियम नहीं बनाया जा सकता । द 

हमारे आयुर्वेद के भ्रन्‍थों में भोजन-परिमाण विषयक कोई 
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खास विवरण नहीं देखने में आता जिसमें भोजन का परिमाण 
या उचित सम्मिश्रण का वर्शन दो । इसका खास कारण यही है 
जो ऊपर बताया गया है । प्रत्येक मनुष्य को थोड़ा बहुत व्यायाम 
करके अपनी जठराग्नि ठीक रखनी चाहिए। जठराग्नि ठीक 
रखने से भूख लगती है, समय पर भोजन पचता है ओर उसका 
उत्तम रस बनता है, जिससे शरीर का उचित रूप से पोषण होता 
है। जब भूख नहीं लगती, तब और कोई उपाय ऐसा नहीं रद्द 
जाता जिससे शरीर की आवश्यकताए पूरी दो सकें। 

हम प्रति दिन देखते हैं कि चारन्पाँच वष के बच्चे प्राय: दिन 
भर खाया करते हैं। वे दिन भर खेलते हैं। खेलने से उनकी 
अरिनि ठीक रहती है, ओर भोजन खूब पचता है, दूसरे उनका 
शरीर वद्ध न की ओर अग्रसर रहता है। शरीर-वद्ध न के लिए 
भोजन आवश्यक है। इस कारण प्रकृति की ओर से भी ऐसी दी 
व्यवस्था रहती है कि उनको अधिक भूख लगे । बच्चों को भोजन 
की सब स अधिक आवश्यकता रहती है। उसी प्रकार तरुण होने 
वाले बालक बालिकाओं को, जिनकी अवस्था १५-१६ वर्ष की 
होती है, उतने ही भोजन को आवश्यकता होती है जितने की 
पूर्ण तरुण पुरुष को द्वोती है। वृद्धावस्था में इन्द्रियाँ शिथिल 
रहती हैं, मुख कम लगतो है, शरोर का वद्ध न रुक जाता है । 
इस कारण उनको भोजन की उतनो अधिक आवश्यकता नहीं 
रहती । इन सब बातों का ध्यान रखना आवश्यक है। ऐसी गलती 
कभी नहीं होनी चाहिए कि वद्ध न की ओर अग्रसर रहने वाले 
बच्चों को या तरुणों को उचित परिमाण में पोषण न मिले। 

हमारे देश में ऐसे नोजबान युवक ओर युवतियाँ कम दिख- 
लाई पड़ती हैं जो वस्तुत: नौजवान कदलाने के अधिकारी हों। 
इसके बहुत से कारण द्वो सकते हैं. भोर हैं, किन्तु सब से बड़ा 
कारण यहाँ की दरिद्रता हदै। उस पिशाबिनी के भारे भोजन 
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मिलना कठिन द्वो गया है। फिर उचित और अनुचित भोजन का 
विचार द्वी कहाँ श्राता है। यदि हमारे यहाँ से दरिद्रता दूर हो 
जाय, सब को उचित परिमाण में भोजन मिलने लगे, सब लोगों 
को उचित व्यायाम ओर खेलने की सुविधा प्राप्त दो जाय। दफ़रों 
ओर कारखानों में काम करने वाले लोगों के काम के घण्टे घटा 
दिये जायें ताकि वे नियमपू्वक रद्द सकें तो हमारे नवयुवक 
ओर युवतियाँ भी तगड़ी दिखाई पड़ने लगे । हमारे देश में रोटी 
इतनी महँगी हो गइ है कि उसके प्राप्त करने के लिए हमारी सारी 
शक्ति क्षीण हो जाती है। जिन दफ्करों और मालिकों की अधी- 
नता में हमें काम करना पड़ता है वे हमारे खून के प्यासे होते 
हैं। वे १०-१० €ुपये देकर हमारे रक्त को चूस लेते हैं, थोड़ा 
खाना देकर इतना अधिक काम लेते हैं कि हमारा शरीर पुष्पित 
ओर पल्लवित नहीं होन पाता। जब तक ये बुराइयाँ देश से 
नहीं दूर द्वोतीं यहां का स्वास्थ्य ठीक होने में सन्देह्द है। हम यह 
नहीं चाहते कि मालिक नोकरों को बेठा कर खाना दें । नहीं वे 
उनसे मनुष्य की भाँति काम लें, पशु की तरद्द नहीं, उन्हें खाना 
- भर पेट दें, इतनी तनखाइ दें जितने की उनको आवश्यकता है, 
फिर काम करने के घण्टे निश्चित हों जिससे वे अपने उचित 
व्यायामादि भी कर सके । 

अप देख सकते है. कि एक युवक ८ घण्टे दर में पिसने के 
बाद जब अपने ओर अपने परिवार के लिए पर्याप्त भोजनोपाजन 
नहीं कर पाता तब ट्यूशन करता है। ट्यूशन में भी उसके ३-४ 
घण्टे खच दो जाते हैं । इतने परिश्रम पर भी उचित भोजन नहीं 
मिलता, व्यायाम ओर खेलने के लिए समय नहीं मिलता । भत्रा 
वह युवक अकाल मृत्यु का ग्रास क्‍यों न द्ोगा ; अस्तु। 

हमारे शरीर में मांस, बसा, जल और कई भ्रकार के लवण 
पाये ज्ञाते दें । यही चीज़ें हमारे भोजन द्वारा शरीर के अन्द्र 
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जानी चाहिए। तभी शरीर का वद्ध न और पोषण ठीक तरह 
से हो सकता है। इसी कारण पश्चिमी डाक्टर कहते हैं कि 
प्रोदीन, वसा, श्वेतसारीय पदार्थ ( 3087०0 ) जल और कई 
प्रकार के नमक ओर कुछ विटामिन्स युक्त भोजन प्रति दिन 
प्रत्येक मनुष्य को मिलना चाहिए। यदि कोई कर ध्य ऐसा भोजन 
करता द्वो जिसमें प्रोटीन ओर वसा का अभाव हो अथवा कार्बोज 
((57००४ए०7/4०) की कमी हो तो उसका स्वास्थ्य ठीक नहीं 
रह सकता। मस्तिष्क से काम लेने वाले लोगों को बसा और 
प्रोटीन की अधिक आवश्यकता पड़ती है, और शारीरिक परिश्रम 
करने वाले को कार्बोज की । इस बात का श्रवश्य ध्यान रखना 
चाहिए। यदि इसके विरुद्ध भोजन दिया जायगा तो लाभ के 
बदले द्वानि द्वोगी। भोजन के विषय में “हमारा भोजन” नामक 
मारो पुस्तक प्रकाशित द्वो गई हे । इस विषय के विस्तृत वर्णन 
के लिए उसे देखिए । 

डाक्टर सेसिल वेब जानसन ((7७०) ४०७०७ )०४४807) 
ने कहद्दा है... 

विचारशील व्यक्ति के लिए उचित रूप से “मिश्रित” भोजन 
दी एक मात्र भोजन है जिसमें सभी खाद्यसामग्नी उचित मात्रा 
में रहती है । 

पूर्वीय विद्वानों ने संसार को पंचभोतिक माना है। इमारा 
शरीर भी उन्हीं पाँच तत्वों से बना है। इन्हीं तत्वों के मिश्रण से 
६ रसों की उर्त्पत्ति हुई है। वे रस ये हं---मधुर, अम्ल, लवण 
कट्ु, तिक्त और कषाय । इन्हीं पाँच तत्वों स वात, पित्त, कफ की 
उत्पत्ति होती है। इस शरीर को स्वस्थ रखने के लिए वात, पित्त, 
कफ ओर रस रक्त आदि को उचित परिमाण में रखना चाद्विए। 
ये दोष और धातु तभी उचित परिमाण में रहेंगे जब सभी रस 
हमारे शरीर में डचित परिमाण में पहुँचेंगे । अतः हमारा भोजन 
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ऐसा होना चाहिए जिसमें सब रस उचित परिमाण में विद्यमान 
हों । सुश्र॒त ने लिखा हैं-- 

पंचभूतात्मक ( पृथ्वी, जल, तेज, वायु और आकाश इन 
पाँच तत्वों के गुण वाले ) चतुविध ( भक्षय, भोज्य, लेह्ा, पेय ) 
पट्‌ रस ( मधुर, अम्ल, लबण, कटु, तिक्त और कषाय रसवाले), 
_द्विविध वीय (शीत और उष्ण चीय वाले ) तथा अष्ट विध 
बीय वाले ( रस आदि शआठों प्रकार के वीये वाले ) तथा अनेक 
गुणवाले भोजन करना चाहिए | इसी प्रकार के भोजन से शरीर 
स्वस्थ रह सकता है । अतः भोजन का चुनाव करते समय विवेक 
से काम लेने की आवश्यकता है। जब तक विवेक के साथ भोजन 
का चुनाव न किया जायगा स्वास्थ्य ठीक नहीं रह सकता । यदि 
भोजन उचित परिमाश में उचित रीति से किया जाय तो निस्स- 
न्देह यह अमृत है ओर यदि विवेक शुन्य भोजन किया जाय तो 
वही विषवत घातक है । 
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इस समय के सभ्य समाज में शायद ही कोई ऐसा मिलेगा 
जो अपने शरीर में व्याधि उत्पन्न करने का स्वयं कारण न बनता 
हो | हाँ, यह बात अवश्य है कि किसी में यह दोष कम होता है, 
किसी में ज्यादा। किन्तु उतने द्वी से सबेरे शाम सिर भारी 
रहना, शरीर में सुस्ती आना, जुकाम द्वोना, पाचन शक्ति का 
दुबल होना साधारण बात है। इसी प्रकार के अनेक छोटे-मोटे 
रोग जब-तब घेरे ही रहते हैं। इन सब व्याधियों का एक मात्र 
कारण भोजन का दुष्प्रयोग है। इनसे बचाव का उपाय भी 
भोजन का उचित रीति से काम में लाना ही है। बहुधा खायय 
पदार्थ जो दम भोजन करते हैं अनावश्यक होते हैं और शरीर- 
पोषण में पूर्णतया सद्दायता नहीं पहुँचा सकते | हम जब अनिय- 
मित भोजन करने का स्वभाव नहीं छोड़ते तो रोम-म्रस्त हो जाते 
हैं। हम अपना नित्य का आादह्दार कितनी अखावधानी से करते 
हैं। उत्तम श्राद्वार से ही स्वास्थ्य में सुधार होता है ओर आनब्द 
की प्राप्ति होती है । 

यह बड़े दुःख की बात है कि अभी तक सभ्य कद्दाने वाले 
मनुष्यों ने अपने आद्वारादि के नियम बनाने में अपना ध्यान 
यथावत नहीं दिया है। इसीलिए लोग दुख भोग रहे हैं। लोगों 
ने पशुपालन में कितनी दक्षता प्राप्त कर ली है। परन्तु वे ही 
अपने स्वास्थ्य से लापरवाह दें | पशुओं की ओर इसलिए अधिक 
ध्यान लोग दैते हैं कि उनसे उनको लाभ होता है परन्तु जो कुछ 
पशुश्रों के स्वास्थ्यवद्ध न से द्रव्य प्राप्त होता है वह रोग की 
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श्रौषधि के लिए साधारण व्यक्तिके घर से वैद्यों के भंडार में चला 
जाता है | इसे लोग कम सोचते हैं ! 

हमारा शरीर अमेक मोलिकों से बना है और दस जब परि- 
श्रम करते हैं तो इनमें से कुछ का ह्वास हो जाता है । और परि- 
श्रम न करने पर भी उनका ह्वास होता है इन्हीं की पूर्ति के लिए 
भोजन की आवश्यकता होती है। यह ह।स भी भिन्न-भिन्न प्रकार 
के परिश्रम से भिन्न-भिन्न प्रकार का होता है। इसीलिए सब 
लोगों को एक तरद्द के भोजन की आवश्यकता नहीं, बल्कि भिन्न 
भिन्न व्यवसाय वालों को भिन्न-भिन्न भोजनों की आवश्यकता 
होती है| जैसे एक मल्लाह को अपने शरीर के परिश्रम के लिए 
काबेन और केलशियसम की अधिक आवश्यकता द्वोगी परन्तु एक 
लेखक को अपने मानसिक परिश्रम के लिए फासफोरस की 
अधिक आवश्यकता होगी । थाल सुसज्जित करने के लिए, भोजन 
को सुरवादु बनाते-बनाते उसमें बहुत से ऐसे पदाथ मिला दिये जाते 
हैं जिनकी मनुष्य के शरीर-पोषण के लिए बिलकुल ही आवश्यकता 
नहीं द्ोती । ऐसे भोजनों में प्राय: स्टाचे और चीनी की ही 
अधिकता रद्दती है। किसी-किसी में तरह-तरदह्द के मिच मसाले 
मिले रद्दते हैं। इन चीजों का अधिक उपयोग स्वास्थ्य को खराब 
करनेवाला द्वोता है । 

हम लोग सभ्यता तथा कला-कौशल को एक उदश्च स्थल पर 
पहुँचा चुके हैं अतएब सभी सामान भी सुसज्जित रखने लगे हैं । 
उसी के फल स्वरूप भोजन में बनावट की इतनी अधिक मात्रा 
हो रही है कि देख कर आश्चय होता है। नित्य के परिश्रम के 
कारण जिन मौलिकों की क्षति होती है उसकी पूति के लिए किस्री 
प्रकार की औषधि काम नहीं दे सकती | उसके लिए भोजन का 
उचित मात्रा में ठीक-ठीक प्रयोग ही आवश्यक है । लोग हानि- 
कारी पदार्थों, भाँति भाँति की मिठाइयाँ तथा अनेक व्यंजनों को 
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दिन में तीन चार बार ठूस-ठूस कर खाते हैं और यद्द कभी नहीं 
सोचते कि उन्हें भोजन की यथार्थ में आवश्यकता है भी या नहीं। 
उनके विचार से ठस-टस कर खाते रहना ही स्वस्थ रहने के लिए 
कि 5 न 

बहुत अच्छा उपाय है। ऐसे लोग हमेशा यद्द शिकायत करते हैं 
कि वे खाते तो इतने बढ़िया-बढ़िया पदाथ हैं किन्तु सदा बीमार 
रहते हैं उनके सिर में, पेर में और शरीर के अन्य अंगों में दद 
हुआ ही करता है | वे लोग घड़ी देख कर ठीक समय पर भोजन 
करेंगे किन्तु यह रूयाल नहीं करेंगे कि उन्हें भूख भी है या नहीं । 
ओर भूख न रहने पर भी घड़ी के काँटे को देख कर आमाशय में 
दुबारा भोजन ठूस लेंगे। इस प्रकार के भोजन से तो लाभ 
के बदले दवानि ही अधिक द्वोती है । 

हमारे शरीर को सबंदा कुछ समय पर विश्राम की आवश्य- 
कता होती है उसी तरद्द पेट को भी विश्राम की जरूरत रद्दती है 
परन्तु इस ओर लोग कम ध्यान देते हैं और पेट को इमेशा भरते 
ही रहते हैं। जब काम करते-करते पेट थक जाता है तब पित्त 
रोग या वमन के बहाने वह बल पूवंक विश्राम कर लेता है । यहाँ 
पर एक कद्दानी याद श्रा रही है । 

एक धन-सम्पन्न वर्याक्त था जो ट्ूख ठूस कर भोजन करके 
अपने को रोगी बना चुका था। इलाज करते समय वह 
झपना भोजन बन्द नहीं करना चाहता था और खा भी नहीं 
सकता था। अन्त में उसने सोचा कि किसी प्रकार से स्वास्थ्य 
लाभ करना चाहिए। उसने सारा भू-मंडल छान डाला। उसने 
बड़ेबढ़े भोजनालय वा,अन्य सुसज्जित भोजन-भवनों की खाक 
छानी पर कुछ लाभ नहीं प्रतीत हुआ । उसके देखने से मालूम 
होता था कि उसे बहुत बढ़िया ओर उत्तम भोजन श्राप्त है 
परन्तु जिस फल की वह इच्छा करता था वह उसे ग्राप्त नहीं है । 
... बह बड़े बड़े उद्भट चिकित्सकों का परामश लेते-लेते थक 
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गया पर लाभ न हुआ। संयोग से उसे प्रकृति का आश्रय लेना 
पड़ा । एक बार जब वह्द जद्दाज़ में भ्रमण कर रहा था एक बड़ा 
भयंकर तूफान आरा जाने के कारण उखस्रका जद्दाज समुद्र में डूब 
गया | संयोग से वह तैरता-तैरता एक मूँगे के टापू से जा लगा। 
उसे वहाँ पर भूखों मरने की आशंका हुईं। वहाँ पर अकेले रहने 
के कारण उसे जंगली फलों पर अपना जीवन निर्वाह करना 
पड़ा । इस भोजन से उसने अपने स्वास्थ्य में अद्भुत परिवतन 
देखा । इसे बड़ा आश्चय हुआ । धनवान व्यक्ति के शरीर में जो 
विषाक्त अम्ल प्रवृष्ट हो गया था प्राकृतिक भोजन से उसका 
सर्वथा नाश द्वो गया और उसके स्थान पर उपयुक्त पदाथ आा 
मिले जिससे शरीर पुष्ट हो गया | वह महाजन प्राकृतिक पदार्थों 
के खाने पर वाध्य हो कर अपने रक्त संस्थान का संशोधन कर 
बिल्कुल स्वस्थ हो गया जो कितनी ही सम्पत्ति व्यय कर किसी 
औषधि तथा सुस्वादु भोजन से कभी स्वप्न में भी सम्भव न था। 
कुछ समय बाद एक जहाज वहाँ पर आया और उसे अपने देश 
को ले गया। देश को लौटने पर भी उसने अपना साधारण 
फलाहार का स्वभाव न छोड़ा क्योंकि द्वीप में रहते हुए प्रकृति से 
उसने स्वास्थ्य का पाठ अच्छी तरह सीख लिया था ओर लाभ 
उठा चुका था। वह १०३ चष तक जीवित रहा । 

वही भोजन लाभदायक द्वोता है जो श्रपनी प्राकृतिक अवस्था 
में रहता है। प्राकृति भोजन से हमें उचित मात्रा में विटामिन 
और खनिज लवण मिलते हैं। विटामिन और खनिज लवयणों 
का प्रभाव हमारे शरीर पर बड़ा चमत्कारिक पड़ता है। ये दोनों 
चीजें हमारे शरीर की रोग-निवारक शक्ति बढ़ती हैं, हमारे शरीर 
को बल देती हैं, जोरदार रक्त पैदा करने में मदद देती हैं | दिल, 
दिमाग, पाचनशक्ति, गुर्दे ओर फेफड़ों को श्रपना ठीक-ठीक काम 
करने में मदद करती है । 


भोजन ही श्रम्ृत है ] " १९ 


भोजन कितना ही पूर्ण क्‍यों न द्वो, उसमें मिश्रित पदार्थ 
कितने ही वैज्ञानिक और उचित रूप में क्‍यों न मिलाये गये हों 
यदि उस भोजन में खनिज लवणों ओर विटामिनों का अभाव 
है तो वह स्वास्थ्य वद्ध क नहीं होगा। जो लोग इस तरहद्द का 
भोजन हमेशा करते हैं, जिनको ऐसा द्वी भोजन प्रिय है और 
ऐसा दूषित भोजन करने की जिनकी आदत द्वो गई है वे कभी 
स्वस्थ नहीं रह सकते। उनको दिमाग की कमजोरी, सिर दद 
बेचैनी, काम में जी न लगना, नींद न आना, दिल धड़कना आदि 
तरद्द तरह के रोग घेरे ही रहेंगे । 

यह समभाना बहुत भूल है कि हम जो कुछ भी खाते हैं और 
जिस तरह भी खाते हैं सब हमारे शरीर और स्वास्थ्य के अनुकूल 
होगा । हमारा गलत ढद्ज से किया हुआ भोजन शरीर में विजातीय 
द्रव्य ही बढ़ाते हैं, और उसे शरीर से निकाल बाहर करने के लिए 
हमारी प्रणाली को कभी-कभी भारी प्रयत्न करने पड़ते हैं । 

हम जो भोजन करते हैं यदि वह पच जाय, उसका रक्त बन 
जाय तब तो उससे लाभ होता है परन्तु यदि उस भोजन का शुद्ध 
रक्त बनकर शरीर में न मिल सके तो उसे बाहर करने में शरीर 
को व्यर्थ ही अपनी शक्ति क्षीण करनी पड़ती है। बार बार भोजन 
करने से वह पचता नहीं उसका रस कच्चा बनता है इसलिए 
अकसर ऐसे लोगों को अ्रजीण रोग द्वो जाता है। 

शरीर को स्वस्थ रखने के लिए जोरदार खून बनना बहुत 
जरूरी है। हमारे रक्त में क्षार और अम्लता दोनों का मिश्रण 
रहता है। जिस रक्त में क्षार (3:9॥7ए) की मात्रा अधिक 
रहती है बह रक्त जोरदार रहता है जिसमें अम्लता (१00) अधिक 
होती है वह कमज़ोर रहता है। शुद्ध रक्त में २० प्रतिशत अम्लता 
और ८० प्रतिशत क्षारता रहती है। इस श्रनुपात में श्रम्लता 
बढ़ने से रोग उत्पन्न द्वो जाता है । 


२० हं [ भोजन हो श्रमृत है 


मेदा, अण्डा, बासी मांस, उबाला हुआ दूध, चीनी, वनस्पति 
घी, बासी खाना, तरद्द तरद्द की मिठाइयाँ, मालपुते आदि रक्त 
में अम्लता बढ़ाने वाले द्वोते हैं। 

फल वाली शाक-तरकारियाँ जैसे परवल, लोकी, नेनुआ, 
बैगन, भिण्डी, आदि; पालक, गोभी, पात गोभी, थोड़ी मात्रा में 
मूली, शलजम आदि तथा मौसमी फल रक्त में क्ञारता बढ़ाते हैं, 
रक्त को शुद्ध करते हैं, शरीर से जहर निकालकर बाहर करके 
रोग दूर करने में इनका बहुत बढ़ा हाथ है।' खनिज लवण 
ओर विटामिन तो हमें इन्हीं पदार्थों स मिलते हैं । परन्तु हमारे 
यहाँ लोग इनका ठीक ढद्ज स उपयोग नहीं करते । इनका उचित्त 
और ठीक उपयोग करने से शरीर से सभी राग दूर द्वोते हे । 


$ विशेष जानकारी के लिए देखिए हमारी दो पुस्तक फलादह्दार 
चिकित्सा ओर स्वास्थ्य के लिए शाक तरकारियाँ | 


३---भोजन कैसा होना चाहिए 


यह कहने की आवश्यकता नहीं कि हमारी ज़िन्दगी भोजन 
पर ही निभेर रहती हे । जिस प्रकार जीवन रखने के लिए शुद्ध 
वायु और शुद्ध जल अत्यन्त आवश्यक है उसी प्रकार भोजन भी । 
हम संसार में जो कुछ देखते हें, भोजन के लिए ही। हम र्वराज्य 
चाहते हैं। क्‍यों ? इसका उत्तर भोजन ही दे सकता है। यदि 
संसार में भोजन की आवश्यकता न द्वोती तो इन नाना प्रकार के 
जीवन-युद्धों का जन्म द्वी न दहोता। फिर यह नहीं कहा जा 
सकता कि सभ्यता शब्द का आवदिष्कार हो पाता या नहीं, जड़े 
चेतन की दशा केसी होती यह ब्रतत्ताना भो असम्भव है । 

हम दुनिया में जहाँ दृष्टि दौड़ाते हैं. प्राय: प्रत्येक स्थान पर 
हमको यही दृष्टि आता है कि भोजन सब स्थान पर आवश्यक 
है । एक जंडू वस्तु इस्लिन को द्वी ले लीजिए, उसे भी कोयला 
पानी चाहिए। यदि लालटेन का तेल चुक जाय तो बह प्रकाश 
नहीं दे सकती । पशु-पक्ती, कीट-पतक्गष, जड़-चेतन सब में ही 
भोजन के लिए भीषण संग्राम छिड़ा है । किन्तु मनुष्य ओर पशु- 
पक्षियों के भोजन में बहुत अन्तर है। पशुओं का भोजन वही 
रद्दता है जो प्रकृति द्वारा जो निश्चित किया जा चुका है, उसमें 
परिवर्तन नहीं हो सकता। फलाहारी बन्द्र मांसाहारो नही हो 
सकता । वैसे ही मांसाहारी शेर घास खाकर जीवन नहीं घारण 
कर सकता । किन्तु मनुष्यों में कोई विशेष नियम नहीं दीखता । 
प्रकृति ने मनुष्य को बुद्धि देकर स्वतन्त्र कर दिया है। उचित तो 
यह्द था कि बुद्धि का सदुपयोग करके दम कृत्रिमता सं दूर रहते 
शोर मनुष्योचित अआहद्टार द्वारा दी जीबन यापन करते । किन्तु यह्‌ 


२२ [ हमारा भोजन अमृत है 


समस्या है बड़ी कठिन। जो लोग जह्जललों में रहते हैं, जो मेदानों 
में रहते हैं, वे तो फल और अन्न से अपना निवाह कर सकते हैं 
किन्तु जो एक ऐसे द्वीप में रहते हैं जो चारों ओर से समुद्र से 
घिरा है ओर उसकी आबादी अधिक है, वे बेचारे इतना अम्न 
झौर फल कहाँ पा सकते हैं कि सब का उचित निवांद दो सकें। 
ऐसे स्थान के लोगों को अपनी सुविधानुसार पेशे अख्तियार 
करने पड़ते हैं | वे प्रायः समुद्र से मछली पकड़ने और उसके 
बेचने का काम करते हैं ओर इस प्रकार मांखाद्वार को प्रोत्साहन 
मिलता है | इसी प्रकार जज्ञल के पास रद्दने वाले लोग जद्गली 
जीवों का शिकार करते हैं और उसी पर अपना जीवन निर्वाह 
करते हैं । 

किन्तु मनुष्य की शरीर-रचना पर विचार करने स ज्ञात्त 
होता है कि वह शाकाहारी पशु है। उसने मांसाद्वार या तो जीभ 
के स्वाद के लिए अथवा जीविका न मिलने के कारण ग्रहण 
किया है । कुत्ता, बिल्ली ओर शेर चीते के मुख की बनावट से 
मनुष्य का मुख नही मिलता, न उनके दाँतों से मनुष्य के दाँतों 
की बनावट मिलती है, बल्कि बन्दर के दाँत ओर मुंह से ही 
मनुष्य के दाँठ और मुख मिलते हैं। बन्दर शाकाद्टारी पशु है । 
इससे यह ज्ञात होता हैं कि मनुष्य को भी शाकाहार द्वी करना 
चाहिए । अब तो विकासवादी लोग यद्द सिद्ध करते हैं कि मनुष्य 
के पूवंज बन्दर थे, फिर अपने पृब॒जों के गुण को छोड़ कर लोग 
क्यों मांसाहार करते है । द 

मांसाह्वार ओर शाकाद्वार एक विवाद-म्रस्त प्रश्न ह । बहुत 
दिनों से इस पर विवाद द्वोता आ रहा है। अब पश्चिम के मांखा- 
हारी लोग भी शाकाद्दार के पक्ष में अपने विचार प्रकट कर रहे 
हैं ओर अपने अपने देशों में इसके श्रचार के लिए सभाएँ खोल 
रहे हैं; और योरोप आदि देशों में शाकाह्वारी भोजन के होटल 


भोजन कैसा द्दोना चाहिए ] २३ 


खुल गये हैं जदाँ आसानी से अपनी रुचिका शाकाहारो भोजन 
मिल सकता है। यह प्रसन्नता का सम्वाद है । 

प्राचीन काल से ही हमारे यहाँ ऋषि लोग शाकाद्दार करते 
आ रहे हैं, किन्तु साथ ही मांसाहार का भी प्रचार था, क्‍योंकि 
आयुर्वेद में मांस का विशद्‌ वणन आया है। यदि मांसाहवार की 
ओर जनता की रुचि न द्वोती तो सम्भवतः आयुर्वेद इससे 
अछूता बच जाता। हमारे यहाँ के धर्मांचार्यों ने मांसाद्वार का 
विरोध किया है, किन्तु मनुस्मृति आदि ग्रन्थों में श्राद्ध के समय 
मांसपिंड आदि देने का विधान मिलता है। यह एक गोरखधंधा 
है। प्राचीन ग्रन्थों से विवाद के लिए दोनों प्रकार के प्रमाण दिये 
जा सकते हैं । 

वेज्ञानिकों ने मांस का विविध दढद्गध से अध्ययन किया | 
उन्होंने बताया कि मांस प्रोटीन है अथांत्‌ मांस बढ़ान वाला है । 
मांस में पाया जानेवाला प्रोटीन उत्तम दरजे के श्रोटीन में 
सममा जाता है। वह मनुष्य के मांस के अधिक निकट है। इसी 
ख्याल से वैज्ञानिकों ने मांस की बहुत तारीफ़ की । 

प्राचीन काल में हमारे देश के राजे मद्दाराज और बादशाह 
मांस ख्लुब खाते थे । एक तो इसका मजा उनको पसन्द आता था 
दूसरे यह कामोत्त जक भी है। इसमें कोई शक नहीं कि इससे 
शरीर पुष्ट भी होता है । 

आज से दस वर्ष पहले तक मांसाह्ार को वैज्ञानिक लोग 
बहुत अच्छा समझते थे। आधुनिक खोजों से लोगों के विचार 
मांस के सम्बन्ध में बदत्न रद्दे हैं । 

प्रोटोन या मांस बनानेवाला पदार्थ यदि आवश्यकता से 
अधिक खाया जाय तो वह अंश जो जरूरत से ज्यादा होता है 
हमारे शरीर में जमा नहीं होता बल्कि खून में।मिल कर गरमी पैदा 
करता है और शरीर द्वारा बाहर कर दिया जाता है। उसे निका- 


श्छ् [ भोजन ह्वी अमृत है 


लने के लिए गुर्दों को अधिक काम करना पड़ता है। दूसरे शरीर 
में पड़ा रह कर प्रोटीन सड़ता है और विष पेदा करता है। इस 
विष पैदा होने के कारण ही योरोप के उन लोगों को कैन्सर 
नामक घाव अधिक होते हैं जो मांसाह्दारी हैं। जो सांसाहार 
नहीं करते उनको केन्सर बहुत कम होता है, या नहीं द्ोता । 
मांस में सड़ने और जहर पैदा करने के दुगु ण द्ोने के 
कारण वह उतनी अच्छी चीज नहीं समभा जा रहा है जितना 
पहले लोग समझा करते थे। दूध को प्रोटीन में यद्द दुगु ण 
नहीं है । 
रोगों में पथ्य रूप से मांस देने के लिए आयुर्वेद में भी 
विधान है| वेद्य लोग इसका पथ्य देते भी हैं । ताजा भांस थोड़ा 
सा आवश्यकतानुसार यदि दिया जाय तो हज़ नहीं है । परन्तु 
यह जरूरा नहीं हे कि मांखाद्यार किया द्दी जाय । जिन रोगों में 
आंस का विधान है उन रोगों में भी जिनको मांस से परहेज है 
उन्हें मांस लेने की जरूरत नहीं है । रोगी आदमी को स्वास्थ्य 
प्रदान करने के लिए शाक तरकारियाँ, फल ओर दूध द्वी सर्वोत्तम 
पथ्य है । 
इस पुस्तक में मांसाहार के लिए इसी कारण लिखा गया है 
कि जो लोग मांसाहारी हैं उनको कोई विशेष कष्ट न हो । 
हमारे यहाँ के अदिसात्रती ऋषि मुनि जंगलों में रहते थे। 
वे फल फूल पर द्वी जीवन-निवांह करते थे ओर दीघजीवी होते 
थे। अत: हमको भी दीघ जीवन के लिए फलाद्ार ही पर जीवन 
विताना चाहिए । 
हमार यहाँ के फलों, कन्दों, अज्नों और ओषधियों में ऐसी 
शक्ति है कि हम किसी कृत्रिम पदार्थ स उसे पा नहीं सकते। 
भ्राज भी ऐसी जड़ी बूटियाँ हमारे यहाँ मौजुद है जिनके नित्य 
के सेवन से मनुष्य २०० वषे तक दीघ जीवन प्राप्त कर सकता 
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है| हमारे पूवजों और हस में एक बड़ा अन्तर यहद्द पड़ गया हे 
कि वे प्रकृति के पुजारी थे ओर दम कृत्रिमता के। हमारे पतन 
का एक बड़ा कारण यह भी है। आज भी जो पशु-पक्षी प्राक- 
तिक भोजन करते हैं स्वस्थ और दीघंजीबी होते हैं। वे मनुष्य 
की अपेक्षा कम बीमार द्वोते हैं | प्राकृतिक रूप से हमारा अभिप्राय 
खाद्य पदाथ का वास्तविक स्वरूप या उसमें कम से कम परिवतन 
से है। पक्षी फत्नों को उसी रूप में ग्रहण करते हैं जिस रूप में 
बह होता हैं, थे उसे पकाते नहीं, उसमें नमक-मि्े भी नहीं 
मिलाते । इस कारण फलाद्दार का वास्तविक लाभ उन्हीं को 
प्राप्त होता है । 

प्राचीन काल में जद्जलों में रहनेवाले ऋषि-मुनि सूय के ताप 
स पके हुए ताजे फल खाते थे। आज की तरह सड़े गले फन्न 
शायद लोग छूते भी न रहे होंगे। इस युग में भी फल्ाद्वार के 
अनुभवी ताजे ओर खूब पके द्वी फलों के खाने की अनुर्मात देते 
हैं। हमार यहाँ का प्राचीन पाकशासत्र जिस सिद्धान्त के आधार 
पर बना था उस प्रणाली के द्वारा बने खाद्य पदाथ का स्वरूप 
यथासम्भव बहुत ही कम परिवतित द्वोता था । किन्तु आजकल 
धी शक्कर और मसालों ने अपना प्रभाव जमा लिया है और 
उनके चकर में पड़कर हम अपना स्वास्थ्य नष्ट करते चले जा रहें 
हैं। भोजन के विषय में एक बात और ध्यान देने योग्य है | जहां 
तक सम्भव हो भोजन ताजा दोना चहिए। हमारे धम्म-शास्त्रों 
में एक पहर स अधिक देर का बना हुआ भोजन ग्रहण करन 
की शञ्राज्ञा नहीं है, किन्तु हम इतने पिछड़े हुए हैं कि इन बातों 
को भी नहीं समझते । भोजन जितना ही बासी द्वोता है उतना 
ही अधिक विकारयुक्त द्वोता है ओर शरीर में अनेक प्रकार के 
भीषण रोग उत्पन्न करता है। वह आमाशय में जाकर सड़ने 
लगता दे । क्योंकि उसका सड़ने का काम, बासी द्वोन के कारण 

र्‌ 
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यहीं आरस्भ दो जाता है। फिर वह्द सड़ा हुआ भोजन शरीर 
में कितने विकार उत्पन्न कर सकता है यह बात कल्पनातीत हे । 
पाश्चात्य सभ्यता में इस बात का ध्यान नहीं रखा जाता। 
पश्चिमी देशों में भोजन को बासी करके खाने की भ्रवृत्ति सी हो 
गई है। वहाँ के भोजन मद्दीनों और कभी-कभी बरसों तक रखे 
जाते हें । यद अस्वीकार नहीं किया जा सकता कि वे उन्हें डिब्बे 
आदि में ऐसे वैज्ञानिक ढंग से बन्द रखते हैं कि उसमें हवा तक 
का प्रवेश नहीं हो सकता। उनको सड़ने ओर खराब द्ोने से 
बचाये रखने के लिए भो वे पूर्ण चेष्टा करते हैं; किन्तु प्रकृति 
मूढ़ नद्दीं, यद्द अपने नियम को अबहेलना करनेवाले को दण्ड 
दिये बिना नहीं रह सकती। डिब्बे-बन्द मछली और गोश्त 
अक्सर. विपले दवा जाते हैँ और उनको खानेवाल मर जाते है, 
ऐसी खबरें अखबारों में छपती द्वी रहती हैं । यद्द निस्संकोच भाव 
से स्वीकार किया जा सकता है. कि हमारे यहाँ प्राचीन काल में 
आज की अपेक्षा रोगों की संख्या थाड़ी थी। आजकल के बेढंगे 
खाद्य पदार्थों के व्यवद्दार के कारण पाश्चात्य देशों में रोगों की 
संख्या भीषण रूप स बढ़ रही है ओर उनके संसग से वे रोग 
हमारे यहाँ भी बढ़ते चले जा रहे हैं। इसलिए हम भारतवासी 
अपनी प्राचीन बातों पर जितना द्वी अधिक अमल करेंगे वह 
हमारे सुख और स्वास्थ्य के लिए उतना द्वी अच्छा दागा। 


स्वभाव से दो दितकर पदाथ 


लाल शालि चावल, साठी चाबल, जव, गेहूँ, मूं ग, मसुर, 
अरहर, मीठे रस वाली चीज़ों, सेंघा नमक; ये उत्तम श्राह्ार 
द्रब्य हैं, प्रायः सब के लिए द्वितकर द्वोते हे । 

फूलों में अनार, आमला, मुनका, खजूर, छुद्दारा, फालसा, 
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खिरनी और बिजौरा नींबू ये सब स्वभाव से द्वी उत्तम हाते हैं । 
इनके खाने से प्रायः कोई हानि नहीं होती | 

पत्र शाक में बथुआ, जीवन्ती और पोई उत्तम द्वोती हैं, फल 
शाकों में परवल, भोर जड़ वाले शाकों में सूरन अच्छा और 
लाभदायक होता है| 

जज़लो जीव के मांखों में एण, कुरद्भ ओर हरिण के मांस 
उत्तम होते हैं। पत्ती के मांस में तीतर और लवा का मांस 
अच्छा द्ोता है। मछलियों में रोहू मछली, जलों में आकाश का 
जल, दूधों में गाय का दूध, घृतों में गाय का घो, तेलों में तिल का 
तेल, और मीठों में मिश्री श्रेष्ठ है। चीनी के सम्बन्ध में अधिक 
जानकारी प्राप्त करने के लिए हमारी पुस्तक शहद्‌ के गुण ओर 
उपयोग और “जीवन तत्व” नामक दो पुस्तक देखिये । 


. स्वभाव से ही अद्वित पदाथ 
उड़द, ग्रीष्म ऋतु, रेह का नमक, कंटहृल का फल, सरसों 
का साग, गोमांस ( मांसाहारियों को इससे सावधान रहना 
चाहिए ), भैंस का चरबी, भेड़ का दूध, कुछुम ( बरें ) का तेल 
और राब; ये पदार्थ स्वभाव से द्वी अद्वितकर द्वोत हैं, कमजोर 
ओर मरीज़ों को इनसे सदेव बचते रहना चाहिए । 


४---शुरू भोजन की आवश्यकता 


भोजन ग्रहण करते समय इन बातों का ध्यान प्रत्येक व्यक्ति 
को रखना चाहिए। मोजन कितना किया जाय जिसमें शरीर की 
आवश्यकता की पूति के लिए हमें पूरी काये शक्ति, पूरा बल मिले । 
हमारा शरीर सुडौल और हृष्ट पुष्ट बनने के लिए कौन से पदाथे 
( स्टाच, प्रोटीन, वसा, चीनी आदि ) किस परिमाशण में मिलाये 
जाये ? सबस अधिक ध्यान इस बात पर होना चाहिए कि हमारे 
भोजन की सामग्री शुद्ध (2५7७), प्राकृतिक और उस हृद तक 
असली रूप में होनी चाद्दिए जितने हद तक हम उस प्राप्त 
कर सर्क। 

उदाहरण के लिए हम रोटी और चावल लेते हैं। रोटी 
झौर चाबल हमारे देश का प्रधान भोजन है | रोटी के लिए आटा 
समूचे गेहूँ का होना चाहिए, द्वाथ की चक्की का पिसा होना 
चाहिए। रोटी के लिए मेदे को स्थान नहीं मिलना चाहिए । भैदे में 
स चोकर छान कर अलग कर दिया जाता है। ओर जा कुछ 
बचता हैं उसमें कुछ प्रोटीन और स्टाचे बच जाता है । इस तरह 
के भाजन से हमारे शरीर की जरूरत पूरी नहीं हाती। इस 
भोजन से हमार तन्‍्तु बहू तत्व नहीं प्राप्त कर पाते जिनसे उनकी 
पुष्टि होती है ओर वे सशक्त द्वोते हैं। यदि हम चावल खायें तो 
केवन्त धान पर की भूसी द्वी अलग की गई हो चावल में समूचा 
कना लगा हो | कना को अलग कर देने से वद्द बैस ही दानिकारो 
हो जाता है जैस मेदा । 

शिकागो यूनिवर्सिटी के रखायनशासत्र के अध्यापक सर 
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फ्रेडरिक काडलेंड हापकिन ने अपने अन्तेषण के आधार पर 
लिखा है कि समूचे गेहूँ के आटे में कुछ ऐसे तत्व मौजूद रहते हें 
जिनकी उपस्थिति के कारण हमारा शरीर अनाज के तन्तु बनाने 
वाली सामग्री का ([॥55प8७-%णां]०ंध्ृत ०७|७४7०7/8) उप- 
य्रोग कर पाते हैं। जब मैदा बनाया जाता है ओर मशीन की 
चकी में श्राटा पिसा जाता है तब यही तत्व नष्ट हा जाता है ! 
यही बात चाबन के बार में भो समझकनी चाहिए। इसलिए हमें 
मिल वालों और मशीन की चक्की वालों से सावधान द्वाना 
चाहिए और आटा पिसने और चावन कूटने के लिए जिन उप- 
करणों का उपयोग हमार पुरखे करते थ उन्हीं को काम मे लाना 
चाहिए और बिना छना आटा और बिना कना निकाले हुए 
चावल का ही उपयोग करना चाहिए । 

यदि आप मक्खन ओर घी खाना चाहते हैं--ओऔर अवश्य 
खाना भी चाहिए--तो असनन्‍नी मक्खन और असली धो खाइए। 
बनावटी मक्खन जा अक्सर चिलायत स बनकर आता हैं मत 
खाइए। इसी तरह घी के स्थान पर वनस्पति घी मत खाइ०। 
यदि वानस्पतिक वसा आप को खानी है ता शुद्ध तिल फा तल या 
कड़ता तेल या बिनोले का तेल खाइए । अपने आपको धोखा 
दैकर वनस्पति घी मत खाइए। यह एक व्यापारिक चीज़ है 
और व्यापार की दृष्टि स बनाई जाती हे। इसके बनानेवालों 
को आपके स्वास्थ्य और रोग की रक्ती भर भी परवा नहीं होती । 
ये व्यापारी अपना माल बेचना चादइतं दे इसलिए तरह-तरह के 
विज्ञापन करते हैं । 

चेसे हो दूसरों चीजों के बारे में समभिए | यदि आप गोश्त 
या मछली खाना द्वी चाहते हैं तो ताजा गोश्त या ताजा मछली 
बनवाकर थोड़ी सात्रा में खाइए । सड़ाया हुआ किंगा या डिब्बों 
में बन्द विलायत से तैयार करके आया हुआ गोश्त मछली मत 
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खाइए। फल और तरकारियाँ हमेशा ताजा बिना सड़ा हुआ 
खरीदिए, और ताजा ही खाइए । 

योरोप की देखादेखी हमारे देश में भी होटल, रिस्टोराँ, 
चाय को दूकानें खुल गई हैं । यह सभ्यता की निशानी है। यहाँ 
तेज कड़ी चाय, अण्डा, गोश्त, मछली, शराब, कबाब की बद्दार- 
रहती है। इसके बाद बिसकुट आइसक्रीम आदि । यहाँ अक्सर 
डिब्बा-बन्द खाने मिलते हैं। इनको कोई सभ्यता की निशानी 
भले सममे परन्तु ये स्थान ऐसे हें जहाँ से रोग मँहगे दामों में 
खरीदे जाते हैं। 

विज्ञान का सहारा लेकर तरह-तरद्द के खाने व्यापारियों ने 
बनाये हैं। वेज्ञानिकों ने यह समझा कि यदि हमारा भोजन ऐसा 
हो जो आवश्यक गर्मी और शक्ति दे जिससे शरीर का काम 
चलता रहे तो भोजन का काम और जरूरत खतम हो जाती है। 
इसी गलत सिद्धान्त के आधार पर तरह-तरह के डिब्बे बन्द 
भोजन और चिकनाइयाँ जैसे घी के बदले वनस्पति घी, मक्खन 
के बदले मागरीन बनने ओर काम में आने लगे। 

सन्‌ १९१५ में जमेनी का एक जद्दाज जिस पर ५०० आदमी 
काम करते थे समुद्र में खो गया। उस पर खाने-पीने का वेज्ञा- 
निक ढज्ञ से तेयार किया हुआ सामान काफी था। उस पर काम 
करनेवालों को खाने-पीने की कमी न थी। २५५ दिनों के समुद्र 
में रहने के बाद वह ब्रद्दाज अमेरिका के एक बन्दरगाह में आया 
इतने ही दिनों में उसके ११० आदमियों को दो प्रकार की बीमा- 
रियाँ हो गई । उनमें से कुछ मौत के मुँह में थे। डाक्टरों ने उस 
रोग को बेरी-बेरी बताया | इसके अलावा बचे हुए जहाज के लोगों 
में से कुछ न कुछ लोग नये बीमार पड़ने लगे । अन्त में जद्दाज के 
केपटेन ने जद्दाज रोक कर चिकित्सा कराने की ठानी । 

बारह डाक्टर रोग के कारण पर विचार कर रहें थे' पर 
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व्यर्थ । मैक कैन ने जद्दाज के डाक्टर से मिलकर श्रपना विचार 

बताया, वह सहमत द्वो गया । मैक केन साहब की राय में उनको 

बनावटी भोजन दिया जाता था जिसकी वजह से उनमें खनिज 

लवणों की कमी हो गई थी । उनको प्राकृतिक भोजन पर रखा 

गया, जड्ाज का भोजन बन्द किया गया, खनिज लवण भोजन 

द्वारा दिया गया। थोड़े द्वी दिनों में वे सब अच्छे हो गये | 
जद्दाज के बीमार लोगों को यह खाना दिया गया। 

फूल गोभी, पालक, गाजर, प्याज, सलजम, सब को एक 
साथ दो धण्टे उबाल कर रस निकाला गया। यद्दी जूस काफी 
मात्रा में चोकरदार सादी रोटी के साथ दिया गया। 

५० सेर चोकर १०० सर पानी में १२ घण्टे भिगोया गया 
पानी १२० डिग्री के ताप पर रखा गया। फिर पानी छान कर 
प्रत्येक व्यक्ति को पाव-पाव भर सुबह दिया जाता था। 

एक चम्मच गेहूँ का चोकर प्रत्येक व्यक्ति को दिया जाता 
था। 

अालू धोकर चाकू सं छील दिया जाता था। आलू फेंक 
दिया जाता था और छिलके को उबाल कर आध पाब रस प्रति 
दिन प्रत्येक व्यक्ति को दिया जाता था। 

ताजे विना जबाले दृध में एक अण्डे की जरदी मिलाकर 
धीरे-धीरे चूस कर पीने को दिया जाता था। दूध इतना दिया 
जाता था जितना चुस-चूस कर आदमी पी सके । इस तरह दिन 
भर में ७ बार में ४ अण्डे प्रत्येक व्यक्तिकों दिये जाते थे। प्रत्येक 
बार दूध पीने के एक घण्टे पहले एक पके सन्‍्तरे का रस या 
नीयू का रस पानी में मिला कर दिया जाता था। परन्तु उसमें 
चीनी नहीं मिलाई जाती थी। 

दोपहर को सूखी रोटी के साथ आधी छटांक गोश्त इसलिए 
दिया जाता था जिसमें उनके दिमाग पर यह असर पड़े कि उनको 
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गोश्त मिल रहा है क्योंकि उनको सिखाया गया था श्रौर उनका 
विश्वास हो गया था कि बिना गोश्त के आदमी जिन्दा नहीं रह 
सकता । 

सेब का रस जितना चाहे उतना प्रत्येक व्यक्ति को मिलता 
था। द 
एक सप्राह इस तरह का भोजन रखने के बाद तरकारियाँ 
ओर शोरवा दोनों मिलने लगा। 

पनीर, अण्डे की सफेदी हर तरद्द की चिकनाई ( वसा ) 
मेंदा, पुडिज्ग, चीनी, भुना आलू, सैकरीन, पालिश चावल, पले- 
बारली, सूखा मांस या मछली, भुना और खराब अन्न आदि 
अम्लता लाने वाली चीजें बन्द कर दी गई थीं । 

ऊपर के वन से ही प्राकृतिक भोजन और बनावटी भोजन 
का भेद मालूम द्वो जाता है| यदि प्राकृतिक भोजन रोग-मुक्त कर 
सकता है ता स्वास्थ्य की दशा में उसका इस्तेमाल करके आदमी 
अपने को बहुत ही बलशाली, दीघजीवी और नीरोग और पूर्ण 
स्वस्थ रच सकता है इसमें किसी को कोई शक नहीं होना 
चाहिए। - 

प्रकृति ने हमारे जन्म से पहले हमारे भोजन का निर्माण 
किया था ओर हमारे लिए सभी आवश्यक तत्वों को प्राकृतिक 
चीजों में भर दिया। जब मनुष्य ने विज्ञान का सहारा लेकर 
भोजन को विकृत करना आरम्भ किया तभी से अधिक रोग 
सताने लगे ओर ऐसे-ऐसे नये-नये रोग पैदा हो गये जिनका नाम 
निशान भी प्राचीन काल में न था। 


५-शरीर का रासायनिक सड्रठन 


विद्वानों ने शरीर की रासायनिक परीक्षा करके निश्चय किया 
है कि हमारे शरीर के अन्दर मुख्यतः पाँच प्रकार के पदाथ पाये 
जाते हें--(१) बसा, (२) कार्बोज, (३) प्रोटीन, (४) जल और 
(५) खनिज लवण । इनमें से बसा, काबाज और प्रोटोन सजीव 
कर निर्जीव दोनों पदाथ से श्रर्थात हमें वनस्पति और प्राणियों 
से प्राप्त होते हैं, ओर जल और खनिज लवण निर्जीब पदाथ से । 
इनके शअलावा हमें स्वस्थ रहने के लिए विटामिन की आवश्यकता 
पड़ती है 

बनस्पतियाँ कुछ तत्त्व तो पत्तों द्वारा वायु से प्रहदण करती हैं 
ओर कुछ तत्व जड़ द्वारा प्रथ्वी स । इन्हीं दो प्रकार के मृल तत्व 
से प्रोटीन, बसा और कार्बोज आदि द्रव्य वे अपनी शक्ति से 
उत्पन्न कर लेती हैं । उन्हीं को शाकाहारी प्राणी खाते हैं और 
उन्हीं शाकाहारी प्राणियों को खाकर मांसाहारी अपना जीवन 
निर्वाह करते हैं। इस प्रकार यह कहा जा कसता है कि भोजन 
का मूल अवयव वनस्पतियों स ही प्राप्त होता है । 


प्रोटीन 


इश्वर ने वनस्पतियों में तिचित्र शक्ति दी हैे। ऊपर लिखा 
गया है कि वे मृल तत्व वायु, सूय ओर मिट्टी द्वारा प्राप्त करती हैं, 
किन्तु सब वनस्पतियों की प्रोटीन एक समान नहीं पाई जाती । 
उनमें अपनी खास विशेषता द्वोती है। पशुओं में भी जो प्रोटीन 
पाई जातो है वह बनरपति ओर मनुष्य में पाई जाने वाली प्रोटीन 
से भिन्न प्रकार की होती है । किन्तु विद्वानों ने परीक्षा द्वारा 
निश्चित किया है कि राखायनिक दृष्टि से उनमें कई समानताएँ 
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पाई जाती हैं। इस कारण सभी प्रोटीन नाम से ही पुकारी 
जाती हैं। 

दाल में प्रोटीन होती है। वनस्पति वगे की प्रोटीन 
की भी आवश्यकता रद्दती है। दूध की प्रोटीन सबो त्तम समकी 
जाती है । 


प्रोटीन के कार्य 


हमारे शरीर की पूति तीन मुख्य द्रव्यों स द्वोती है वे हैं प्रोटीन, 
खनिज और जल। हमारा शरीर कोषों (००)]७) से बना हे और 
उनका सबसे बड़ा भाग प्रोटीन का बना होता है | हमारे शरीर 
मस्तिष्क, नाड़ियाँ, फेफड़े, हूटय और पेशियाँ प्रोटीन स ही बनती 
हैं। हडिडयों में भी प्रोटीन का कुछ भाग पाया जाता है । वद्ध न 
के लिए प्रोटीन की बहुत आवश्यकता होती है। बचपन में प्रोटीन 
की अधिक आवश्यकता पड़ती है। शरीर पचीस वर्ष की 
अवस्था तक बढ़ता रहता है, इस कारण इस अवस्था तक ऐस 
भोजन की विशेष आवश्यकता पड़ता है जिनमें प्रोटोन का मात्रा 
अधिक होती है । दूध में प्रोटीन अधिक पाई जाती है और यह 
बच्चों के अधिक अनुकूल होता है । अत: बच्चों को दूध की प्रोटीन 
स वबश्गचित रखना अच्छा नहीं। इसस उनके पोषण में बाधा 
उपस्थित हो जाती है । 

ऊपर का वणन पढ़कर यह न समभाना चाहिए कि प्रौटीन 
से द्वानि नहीं द्ोती । यदि यह मात्रा से अधिक खाई जाय तो 
उससे द्वानि पहुँचती है. प्लीद्या और यकृत के विकृत दो जाने का 
भय रहता है। 

प्रोटीन तीन प्रकार की पाई जाती है-- 

१--हुछ प्रोटीनें ऐसी हैं जो सुगमता से दुबारा गढ़कर 
शरीर के लिए उपयोगी बनाइ जा सकती हैं । 
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२--कऊुछ ऐसी हैं जिनमें यद्द गुण नहीं पाया जाता अर्थात 
इनको शरीर के लिए उपयोगी बनाने में कठिनाई पक्षती है । 

३- कुछ प्रोटीनें ऐसी हैं जिनमें इस गुण का सबंधा अभाव 
दोता है अथोत्‌ उनको शरीर के लिए उपयोगी बनाने में बहुत 
कठिनाई पड़ती है। पहले प्रकार की प्रोटीन यदि थोड़ी मात्रा में 
भी खाई जाती है तो काम चल जाता है किन्तु शेष दो प्रकार 
की प्रोटीनों को अधिक मात्रा में संवन करने की जरूरत 
पड़ती है । 

रचना की दृष्टि स मनुष्य शरीर की प्रोटीन के अधिक 
निकट द्वोने के कारण प्राणिज प्रोटीन की गणना पहले वर्ग में 
होती है ओर वनरपति वग की प्रोटीनों की गणना शेष दो वर्गों 
में | अण्डा, जिगर, मांस, मछ नी, दूध, दद्दी, मद्रा, पनीर, धान्यों 
के ताजे अंकुर, हरे पत्र शाक में पायी जानेवाली प्रोटीन उपादेय 
होती है । 

बिता छना आटा, जो, बाजरा, ओर मशीन से न साफ़ 
किये गये चावल, चना मटर, लोबिया (बोड़े ) श्रालू , गाजर, 
शलजम, चुकन्दर, सब प्रकार के ताजे फल और मेवे, 
और शाकों के अलावे अन्यशाक--इनमें साधारण प्रोटीन द्वोती 
है। आलू की प्रोटीन बहुत कम होती है किन्तु उपादेयता में 
दूध ओर मांखादि के बाद यद्द सर्वात्तम द्वोती हे । 

सटर, सेम, लोबिया आदि दालों में दूध आदि की अपेक्षा 
कहीं श्रधिक प्रोटीन द्योतो है किन्तु दुष्पाच्य दोने के कारण 
उसका अ्रधिक अंश मलद्वारा बाहर निकल जाता है, दूसरे यह प्रोटीन 
शरीर के लिए बहुत अधिक उपयोगी भी नहीं होती है। मशीन 
से साफ़ किये गये चावल, मकई ओर अंडे में अनुपादेय प्रोटीन 
दोती हैं, मुँगफली, तिल, खोआ चरबो और सरसों आदि के 
तेलों में प्रोटीन नहीं पाई जाती। केवल उपादेय वग के हरी 
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पदार्थों का सेवन नहीं करना चाहिए, बल्कि अपनी आशिक 
दशा की सुविधा के अ्रनुसार दूसरे और तीसरे वर्ग के द्रद्यों का 
भी सेवन करना चाहिए । दोनों बग की प्रोटीन मिलते रहने से 
प्रोटीन का पाचन अच्छी तरद् द्वोता है । 


वसा 


यह शरीर में थोड़ा बहुत प्रत्येक सेल में पायी जाती है परन्तु 
कुछ कोष वसा से भरो भी रहते हैं । उनको बसामय सौत्रिक तन्तु 
कहते हैं । इसका उपयोग शरोर में उष्णता उत्पन्न के लिए होता 
है। जो लोग दिमागी काम करते हैं उनके लिए इसकी खास 
तौर से जरूरत रद्दती है । 


कार्बोज 


यह पदार्थ शकरा, श्वेतसार ( मांड )--लाइकोजन की तरह 
का है । लकड़ी और शाक के रेशे भी श्वेतसार के ही बने होते हैँ। 
इसे काष्ठोज कहते हैं। का्बाज से भी शक्ति उत्पन्न होती है किन्तु 
वसा की अपेक्षा कम होती है | श्वेतसार और काष्ठोज प्राणी में 
नहीं पाये जाते । यह वनस्पतियों में मिलते हैं । श्वेतसार चावल 
में अधिक पाया जाता है। गेहूँ का छिलका उतारने पर भीतर जो 
श्वेत र्भ को चीज़ निकलती है उसमें अधिकांश श्वेतसार रहता 
है । शकरा कई चीजों में पाई जाती है, जैस दूध, अंगूर, इंख और 
जो आदि। वस्तुतः स्टाच या श्वेतसार जब चीनी के रूप में 
बदलता है तभी दम उसे पचा सकते हैं । 


लवण 
अनेक प्रकार के लवण शाक भाजियों से प्राप्त होते हैं । 


शरीर का रासायनिक संगठन | ३७ 


जल 


यह शरीर के लिए अत्यन्त आवश्यक पदाथ है | हमारे शरीर 
में १०० भाग में ६४ भाग जल का द्वोता है । 

हमारे भोजन में पानी का अंश बहुत अधिक द्वोता है फलों 
द्वारा भी हमें बहुत शुद्ध जल मिलता है । 


भोजन में मूल अवयव कितने होने चाहिए १ 


वसा ओर काबाज दोनों चीज़ें शक्ति उत्पन्न करने वाली हैं । 
यदि भोजन में वसा कम हो और कार्बोज अधिक हो तो काम 
चल जाता है। जिन लोगों को घी तवैल आदि मह गे पदार्थ कम 
मिलें उन्हें श्वेतसार शक्कर जैसी कम कीमती चीजों को उपयोग 
में लाना चाहिए। यदि भोजन में काबाज़ कम द्वो तो उसका कास 
भी बसा से चल जाता है। किन्तु वसा देर में पचती है और 
कार्बाज उससे जल्द पचता है। 
जवान मनुष्य को ४८-५० माशे से कम प्रोटीन न खानी चाहिए। 
विद्वानों ने स्थिर किया है कि १२० माशे से अधिक प्रोटीन खाने 
जरूरत नहीं है | मामूली मानसिक ओर शारीरिक परिश्रम करने 
बाले को ७५-४० माशे तक प्रोटीन, ८० माशे वसा और २३० 
मार्थ स २६० माश तक कर्बोंज की आवश्यकता पड़ती है । जिस 
मोजन में प्रोटीन कम रहती हे उसका खानेवाला कमजोर होता 
है । उसी प्रकार अध्यापक, विद्यार्थी, डाक्टर, वकील आदि को 
जो दिमारा से अधिक काम लेते हैं, प्रोटीन की अधिक आवश्य- 
कता पड़ती है। इनके अतिरिक्त थोड़े लवण की जरूरत पड़ती 
है ओर शेंष जल की । भोजन में चाय, कहवा, मस्ताले आदि की 
विशेष आवश्यकता नहीं पड़ती, मसाले थोड़ो मात्रा में खाये जा 
सकते हैं. किन्तु चाय आदि की क़तई जरूरत नहीं है। 


ड्द द [ भीजन ही अखृत है 


आटा $॥ चाबल ॥॥, 
दूध ॥॥; मांस #, 
घी अधी छु० दाल १ छुटाक, 


यह भोजन फोजी सिपाद्दियों के लिए अच्छा है। जो 
कसरती हैं उनके लिए इस प्रकार का भोजन अच्छा है | इस 
भोजन के परिमाण में परिवर्तन भी आवश्यकतानुसार किया जा 
सकता है। 

गुरुकुल काँगड़ी के विद्याथियों को इस प्रकार भोजन दिया 
जाता है-- द 

चावल २ छ०, आटा > छ०, घी १ छ०, दूध १२ छे०, दाल 
२ छ०, चीनी १ छ०, और शाक, यह भोजन १८ से २५ वर्ष 
की आयु के विद्याथियों के लिए, जिनका वजन १६ मन के लग 
भग द्वो अच्छा है । 


भोजन-स्थान 

भोजन का स्थान सदेव स्वच्छ द्वोना चाहिए । उस्रका पात्र 
ओर द।थ प|व सब साफ़ द्वोना चाहिए | भोजन पर मक्खियों को 
दरगिज न बैठने देना चाहिए। बाहर से आकर बिना हाथ पाँव 
धोये चौके में जाना स्वास्थ्य की दृष्टि से बुरा है। गन्दे पाँवों में 
सेकड़ों कीटारु लगे रद्दते हैँ और वे भोजननयगूद्द में पहुँचाए जाते 
हैं और वहाँ स भोजन द्वारा मनुष्य के पेट में पहुँचन की अधिक 
संभावना रहतों हे। बाखी भोजन से रक्त में अम्लता बढ़ती 
है वद्द राग उत्पन्न करने वाला द्वंता हैं, दिमाग्र को खराब करता 
है साथ ही रोग भी उत्पन्न करता है। भोजन के तत्वों का वर्णन 
“हमारा भोजन” स्वास्थ्य के लिए शाक तरकारियाँ और फला- 
हार चिकित्सा में काफी विस्तार स लिखा जा चुका है इंसोलिए 
यहाँ संक्षेप में लिखा गया है । 


६-रक्तात्मक भोजन 


हमारे शरीर के लिए जिस प्रकार प्रोटीन और स्टाच की 
आवश्यकता है उसी प्रकार बल्कि उसस भी अधिक है रक्षात्मक 
भोजन की | यह रक्षात्मक भोजन और कुछ नहीं है ये हैं शाक 
तरकारियाँ, दूध, ओर फल । इनको रक्षात्मक भोजन इसलिए हम 
कहते हैं कि हमारा स्वास्थ्य कायम रखने में, हमें निरोग रखने में 
हमारा रोग दूर करने में इनका बहुत बड़ा हाथ रहता है। बिना 
इनकी मदद के हम अपने को स्वस्थ रख ही नहीं सकते | ये 
हमारी रक्षा करते हैं इसलिए इनकी आवश्यकता हमें बहुत रद्दती है । 
इनमें खनिज लवण और विटामिनों की अधिकता रहती है । ये 
क्षारमय होते हैं। दमारे शरीर में क्षार की मात्रा बढ़ाते हैं, 
अम्लता को कम करते हैं। शरीर में क्षार की मात्रा बढ़ना और 
अम्लता कम होना यही स्वस्थ रहने का रहस्य है, यही स्वास्थ्य 
की कुझ्जी है । द 

इन शाक तरकारियों और फलों का हमें होशियारी से खाना 
चाहिए इनको खाते समय बबाद न करना चाहिए। अकसर 
लोग इनको बर्बाद करके खाते हैं। आलू का छित्वका न उतारिये। 
गाजर सब, अमरूद, खीरा, ककड़ी, नाशपातों आदि जिन फलों 
के छिलके गूदे से लगे रहते हैं उनको चाकू से छील कर अलग 
करक मत खाइए। ऊपर से जरा-सा खुरच देने में उतना हज़े 
नहीं है । ऊपर स खुरच देन से फल मुलायम हो जाते हैं । इनके 
छिलके के नीचे ओर छिलके में भोजन के वे तत्व रहते हैं जो 
आपको नीरोग रखते हैं आपको स्वास्थ्य प्रदान करते हैं । इनको 
फेक दिया तो कोन सो दहोशियारी की ? जरा सोचिए तो । 
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ततरकारियों को बहुत मत उबालिए, उनमें पानी इतना अधिक 
डाल कर न उबालिए कि अन्त में पानी पसाकर आप नाली में 
फेक दें ओर तरकारी खा जायें। धीमी आँच पर तरकारी को 
सिफं इतना उबालें जिसमें वह मुतल्तायम पचने लायक हो जाय, 
उसका जो पानी या शोरवा या रस बचे उस खा जाइए | उस 
पानी में तरकारी के बहुत ही गुणकारी अंश घुलल गये हैं वे आप 
को जीवन देंगे। उनका आदर कोजिए । क्‍ 

फल ओर शाक तरकारियों का उचित रूप में इस्तेमाल करने 
से कब्ज नहीं रह सकता और आदमो आवश्यकता से ज्यादा 
खा भी नहीं सकता क्योंकि इनमें फोक काफी मात्रा में रहता है 
ओर पेट जल्द भर जाता हैं । फल खाने का ठीक ढंग यह है कि 
इनको भोजन के साथ खाया जाय अथवा रोटी के बदलेमें खाया 
जाय । कश्ची खाई जानेवाली तरकारियाँ और शाक कच्चे ही खाये 
जाये । 

हम यद्द नहीं कद्दते कि आप एक ही तरहका भाजन करें 
जिसमें भोजन नीरस मालुम हो अथवा जीवनमें आनन्द ही न 
रह जाय | फल ओर शाक तरकारियाँ रोज बल्क प्रत्येक समय 
के भोजनमें बदलते रद्दिए। सेकड़ों तरहके और सैकड़ों स्वादके 
सलाद बन सकत है । 

सुबहके समय किसी फलके रस का नाश्ता करे । इसके लिए 
सनन्‍्तर का रख, सबका रस, नासपातीका रस, खीरेका रस, 
ककड़ी का रस, मुनक्कका पानी, टमाटरका रख भादि इस्तेमाल 
किये जा सकत हैं | 

दो पहर के भोजनमें पाव डेढ्पाव फल ओर शाक तर- 
कारीयोंका सलाद रखिए । थोड़ी रोटी या दुलिया और दो तरह 
की तरकारियाँ रखिए। पीने के लिए एक दो प्याला फलों का 
रस भी रख सकते हैं । 


रक्षास्मक भ्मेजन ] ५9१० 


चार बजे यदि भुख मालूम हो एक प्याला सनन्‍्तरे या टमा- 
टर का रस अथवा मठा ले सकते हैं । 

शाम को दो उबली तरकारियाँ कुछ सूखे मेवे थोड़ी रोटी 
ओर दूध ले सकते हैं। इस प्रकार का भोजन यदि आप ले तो 
विश्वास रखिये आपको हर एक विटामिन और खनिज लबणा 
मिल रहे हैं। भोजन को प्राकृतिक तरीके से लेने सं खनिज लबण 
ओर विटामिन बराबर मिलते रहते हैं । 


फल ओर तरकारियाँ 

फलों में उत्तम दरजे की चीनी तो मिलती ही है, विटामिन 
ओर खनिज लवण भी काफी मात्रा में मिलते हें। फलों में लोददा, 
कैलशियम, फासफोरस सबसे उत्तम और शरीर में पचन लाये 
होते हैं । शाक तरकारियाँ और फल जितने ताजे होते हूँ उतने ही 
लाभदायक होते हैं और उनमें विटामिन और खनिज लवण उतने 
दी अधिक और उत्तभ मिलते हैं । सूखे हुए फल और शाक तरका- 
रियों में विटामिन नहीं के बराबर होता है। फलों स दाँत मजबूत्त 
होते हैं, खून साफ होता है और दृडिडियाँ मजबूत बनती हैं, शाक 
तरकारियाँ भी यही काम करती हैं। परन्तु शाक तरकारियों से हमे 
उत्तम चीनी नहीं मिलती । नद्स ओर सूखे मेवे में प्रोटीन अ्रच्छी 
मिलती है। नठ्स जैसे अखरोट, बादाम, मूँग फली, काजू आदि 
से उत्तम वनस्पति तेल मिलता है । कुछ डाक्टर ख्याल करते है 
कि मांस बहुत ताकतवर भोजन है। उन लोगों को फलों और 
नदस के बारे में कोई अनुभव नहीं है वरना उनको अपना 
विचार बदलना पड़े । 


कड़े आवरणवाले फल ( नंट्स पिधांड ) 
कड़े आबरण वाले फलों में प्रोटीन और तेल या चिकना: 
३ 
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का अंश अधिक द्वोता है। इनमें स्टाच बहुत कम होता है इनका 
प्रोटीन बहुत ऊँचे दरजे का होता है। दाल और अनाज के प्रटीन 
इनकी अपेक्षा घट कर होते हैं। इनमें विटामिन बी और ए 
अच्छे परिमाण में मिलते हैं। एक बात अवश्य है कि ये देर से 
पचनेवाले होते हैं । इनको अच्छी तरह चबाकर खाना चाहिए। 
अकेले इनको खाने से पाचन शक्ति में गड़बड़ी पड़ सकती है 
इसलिए दूसरी चीजों के साथ मिलाकर ओर खूब चबा कर ही 
स्ननको खाना चाहिए। ये ऊँचे दरजे के शक्ति उत्पादक पदार्थ हैं 
अखरोट, काजू , बादाम, नारियल, चिरोंजी, पिस्ता, मूँगफली 
ये सभी फत नटस कहलाते हैं। 

मलाबार के लोगों के लिए नारियल कल्प पृक्ष के समान है। 
वे उसकी शाखा, टद्दनी, छाल और फल सभी चीजों को काम 
में लाते हैं। 

. कच्चे नारियल की गरी खाने में मज़ेदार होती है । उसका 
पानो पोने के काम में आता है । उसमें खनिज लवण होते हैं । 
सब से मंद्त्वपूण बात यद्द है कि उस पानी में प्रायः सभी बिटा- 
मिन रहते हैं । उस जल में थोड़ा पोषक सत्व भी द्वोता है । इससे 
प्यास भी बन्द द्वोती है ओर के रुकती है ! सूखे हुए नारियल में 
५० अतिशत तेल और २५ प्रतिशत काबो हाइड्रेट रद्दता है। 
आधी छरटाँक नारियल से १६७ केलोरी शक्ति उत्पन्न द्वोती है । 
तेल के कारण द्वी नद्स अधिक शक्ति उत्पन्न करते हें । 

लोगों का ख्याल है कि नदस अजीण पेदा करते हैं। यह 
गलत बात है। लोग भर पेट भोजन करने के बाद अन्त में फल 
या नदस खाते दे इसीलिए वह्द ठीक पचते नहीं और अजीयण 
पैदा कर देते हैं। फल या नदस को भोजन के बदले खाना चाहिए 
फल सुबद्द, दोपहर या शाम को किसी वक्त खाया जा 
सकता है। द 
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फलों में साइट्रिक एडिड मैलिक, एसिड और टारटरिक 
एसिड ये तीन तरह की खटाइयाँ मिलती हैं इनका भी स्वास्थ्य 
पर सुन्दर प्रभाव पढ़ता है । 

खजूर, मुनका, केला आदि में उत्तम चीनी मिलती है । परन्तु 
केला अच्छी तरह पका हुआ होना चाहिए । तरबूजा और खर- 
बूजा पथरी निकालने में अदूभुत गुण रखते हैं। मुनक्का किश- 
मिश अशद्जीर आदि में उत्तम लोहा मिलता है । 
... फल भर पेट खाये जा सकते हैं। परन्तु फल खाकर फिर 

खाना न खाया जाय, सूखे मेवे और नट्स श्रकेले भर पेट खाना 

अच्छा नहीं। इनमें तेल होता है और अधिक खा लेने से अजीर 
हो जा सकता है । 

लोग अंगूर, सेब, नाशपाती, अनार, किशमिश, मुनक्‍्क 
आदि कीमती फलों को द्वी उम्दा फल समभते हैं। जिनके पास 
पैसा हों वे इन्हें खूब खायें कोई हज नहीं। परन्तु, ककड़ी, खर- 
बुजा, पपीता, आम, जामुन, अमरूद आदि देशी ओर सस्ते फल 
भी बड़े काम के हैं। केला फलोंमें सर्वश्रेष्ठ फल है। केला तब 
खाना चाहिए जब वह गल्न जाय। गलजाने पर केले का स्टाच 
ग्लूकोज में बदल जाता है तभी वदह्द हमारे अधिक काम का द्वोता 
है | केले के गुणपर मुग्ध होकर ही प्राचीनकाल के लोगों ने पूजा 
तक में उसको अंगीकार किया जिसमें लोग केले की पेदावार 
बढ़ायें । 

अमरूद भी जाड़े में खूब खानेकी चोज है। अमरूदों में 
कैलशियम खूब मिलता है। जहाँ मोसमी फल खाने को मिलें 
वहाँ दो-चार दिन या १०-१५ दिन केवल फल खाकर रहना 
अच्छा है । 

आँवला एक ऐसा फल है जिसकी उपयोगिता कभी भूली 
नहीं जा सकती । इसमें बहुत भ्रधिक केलशियम मिलता है। 
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दूसरी चौजों का केलशियम पकाने यां खुखाने से नष्ट हो जाता है, 
परन्तु यह बात आँचले में नहीं है । आँवला सुखाने पर भी उसमें 
केलशियम बचा रहता है। आँवले के समय में थोड़ा बहुत 
आँवला रोज खाने का अभ्यास रखना अच्छा है। देश में भाँवले 
का मुरब्बा बनाकर खाने का रिवाज है। आंवले से विटामिन 
सी की टिकिया बनाकर उन फोजियों के लिए भेजी जाती है 
जिनको शाक-तरकारीयाँ और भल प्राप्त करने की सुविधा नहीं 
होती । ओर इस प्रकार विटामिन सी की कमी पूरी की जाती है। 

कटहल भी अच्छा और पुष्टिकारक फल है परन्तु यह देर 
में पचता है। जिनकी पाचनशक्ति कमजोर है उनको यद्दध फल न 
खाना दी अच्छा है । कटहल खाने पर केला खा लेने से जल्द 
पच जाता है | यह रोगियों के खाने लायक फल नहीं है। 

खट्ट फलों में सबसे महत्त्वपुण फल नीबू है। भोजन करने के 
आधा घण्टा पहले एक गिल्लास पानी में आधा नीबू निचोड़कर 
पीने स पाचनशक्ति बढ़ती हैं। भूख लगती है, खाया हुआ अन्न 
ठीक हजम होता है। दाल में नीयू मिलाने से दाल पचने में संहा- 
यता मिलती है | परन्तु दाल में नीबू मिलाकर भात या रोटी के 
साथ खाना उतना अच्छा नद्दीं है गो कि लोग खाते हैं | यह्द 
ज़रूर है कि नीब पहुँचने से पाचक रस अधिक शुद्ध बनने में 
मदद मिलती है परन्तु खटाइ स्टाच को--चावत ओर रोटी को-- 
नहीं पचाती बहिकि पचने में रुकावट डालती है | इसीलिए खटाई 
के साथ चावल या रोटी खानेवाले को कभी-कभी अजीण हो 
जाता है। फिर भी थोड़ा नीबू खाने के साथ खाना अच्छा 
दी है। भोजन के साथ थोड़ा नीबू का रस पानी में या योंद्ी 
लेना अच्छा हे इससे मुख की शुद्धि द्वो जाती है, और दाँत 
सड़ने से बचे रहते हैं । नीबू के रस से दाँत साफ़ करना बहुत 
अच्छा है । 


छ् 
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टमाटर फल ओर तरकारी दोनों है । फल की तरद्द टमाटर 
कथा खाया जाता है। इसमें प्रायः सन्तरे के से गुण हैं । इसमें 
प्रायः सभी विटामिन ओर खनिज लवण मिलते हैं । 
इमली भी दमारे यहाँ खूब होती है इसका उगयोग केवल शअ्रचार 
चरदनी के द्वी लिए होता है । इमली की चीनी उत्तम होती है । इसमें 
विटामिन भी मिलते हैं और खनिज लवण भी काफी मात्रा में 
मिलते हैं । इमली सुखाकर सुरक्षित भी रखी जा सकती है। इमली 
का चीयां अलग कर देने स इमली बहुत कुछ सुरक्षित रद्दती है । 
इमली पना और शरबत बनाने के काम में भी आ सकती है। 


शाक तरकारियाँ 


भोजन के पदार्था' में शाक तरकारियों का एक खास स्थान 
है | शाक तरका रियों में प्रोटीन और स्टाच अधिक मात्रा में नहीं 
होते । इनस अधिक शक्ति भी उत्पन्न नहीं होती फिर भी इनका 
भोजन में वह महत्त्वपूण स्थान है जिसकी कमी किसी और 
पदाथ से पूरी द्वी नहीं हो सकती। शाक तरकारियों से हमें 
खनिज लवण और विटामिनों की प्राप्ति द्वोती है। कोई भोजन 
सभी दृष्टियों से पूण हो परन्तु उसमें यदि उचित परिमाण में 
खनिज लवण और विटामिन न हों तो वह भोजन स्वास्थ्य 
वद्ध क नहीं हो सकता । हमें फलों से भी खनिज लवण और 
विटामिनों की प्राप्ति होती हे परन्तु उतनी नहीं जितनी शाक 
तरकारियाँ से। पत्ते वाले शाक जैसे चोराई, पालक, बथुआ, 
धनिया, पोदीना, मेथी आदि इसके लिए खास तौर से मद्द्त्व 

| 

परवल, पालक, चोराई, गोभी पात गोभी, प्याज़, मूली, 
तोरई, टमाटर, लेटयूस ( सलाद ), नीबू आदि का स्थान सर्वोत्तम 
है। अलग अलग मौसम में अलग अलग तरकारियाँ यहाँ होती 


ड़ 
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हैं, और प्रायः उस सौसिम के अनुकूल गुण वालो द्वोती हैं | तर- 
कारियाँ जहाँ तक हो बहुत थोड़ी उबाली जायं। अधिक तेज 
आँच पर पकाने से तरकारियों का विटामिन प्राय: सब नष्ट हो 
जाता है। जो लोग उबली हुईं तरकारियाँ खाते हैं उनको समम 
लेना चाहिए कि विटामिन उन्हें नहीं मिल रहा है । पर्याप्र विटा- 
मिन मिलने के लिए कुछ कश्यी चीज़ें भी खाई जानी चाहिए । 
कच्ची चीज़ों में ही ज्ञान द्वोती है। जानदार चीज़ से ही जान- 
दार खून बनेगा। 

पालक के सांग में लोहा और विटामिन ए-बी और सी 
मिलते हैं । गाजर विटामिन ए से भरा हुआ है। लहसुन और प्याज 
कीटारु नाशक है। लद्दसुन और प्याज की चटनी खाने से कफ 
ओर खाँसी में लाभ द्वोता है। लहसुन या प्याज और पोदीना 
अथवा धनिया की चटनी बनाकर तपेदिक वालों को खिलाया 
जाता है और उन्हें लाभ होता है। जिनको गले से या कफ में 
रक्त आता हो उन्हें लहसुन न खाना चाहिए | लददसुन ओर प्याज 
के मिलाने से दूसरी चीज़ों में भी स्वाद आ जाता है। 

फूल गोभी कच्ची भी खाई जाती है ओर दहलका उबालकर 
भी। इसमें विटामिन बी और खनिज लवण अधिक होते हैं । 
हरी पत्ती वाले शाकः और हरे रह्न बाली तरकारियाँ हर दृष्टि- 
कोण से उत्तम हैं । हिन्दुस्तान में शाक तरकारियाँ और फल बहुत 
होते हैं ओर सस्ते बिकते हैं। ( १९४४ के लड़ाई के जमाने में 
नहीं ) यदि लोग सहद्दी ढज्ञ से खाना-पीना जान जायेँ तो सदेव 
सुखी और निरोग रह सकते हें । शाक तरकारियाँ और फलों के 
बारे में हमने स्वतन्‍्त्र रूप से पुस्तकें लिखी हैं । पाठकों को इन 
पुस्तकों से जानकारी द्वासिल करनी चाहिए । 

कोमल पत्ती वाले शाक में लोहा अधिक द्वोता है। इनमें 
प्रोटीन थोड़ी होती है परन्तु उत्तम कोटि की द्वोती है। चना और 
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मटर की कोमल पत्तियाँ कच्ची खाई जाती हैं। पोदीना और 
धनिया की पत्तियाँ कच्ची चटनी के रूप में ली जाती है । मेथी की 
पत्ती कच्ची खाई जाती है। पालक कतरकर सलाद बनाकर खा 
सकते हैँ | इच्छा होने पर उसमें टमाटर, प्याज, ककड़ी, किश- 
मिश, गरी, दद्दी इनमें से एक दो चीज्ञ मिला सकते हैं । दद्दी के 
स्राथ पालक की पत्तियाँ अच्छी लगती हैं। 
भोजन में इन कच्ची .भाजियों को प्रति दिन स्थान मिलना 
चाहिए । कम से कम आध पाव पत्तीदार शाक सलाद के रूप में 
खाना चाहिए । इंन पत्तियों को गरीबों का दृुध समभाना चाहिए । 
पत्तियाँ पौधों के लिए फेफड़े का काम करती हैं, इसलिए उनसे 
आक्सिजन भी हमें मिलता है। पोधों का सबसे पौष्टिक अद्भ 
पत्तियाँ ही हैं । इसलिए उनसे सर्वोत्तम खाद्य-सामग्री मिलती है । 
फल वाली तरकारियों का स्थान भी ऊँचा है परन्तु वे पत्ते- 
दार शाक से उतर कर हैं, सूर्य की किरणें पत्तियों पर खुलकर 
पड़ेती हैं पत्तियाँ सूय की किरणों के प्रभाव स ही विटामिन और 
खनिज लवण तैयार करती हैं। करमकल्ले की ऊपर की खुली 
पत्तियाँ जो कड़ी पड़ गई रहती हैं लोग निकालकर फेंक देते दें । 
परन्तु उन्हीं पत्तियों में सबसे अधिक विटामिन ओर खनिज 
लवण होते हैं । प 
फल वाली भाजियों में परबल, लौकी, चिचिंडा, बैगन आदि 
अच्छी चीज़ें हैं । मिण्डी, करेला, तोरई, मुली आदि भी अच्छी 
है। गाजर जड़ द्वोते हुए भी खाने योग्य चीज़ है, विलायती 
गाजर जो पीले रह्ग की द्ोती हे अधिक अच्छी द्वोती है। पीले 
रंग की जड़े या फल प्रति दिन कुछ खाते रहना चाहिए । ऊपर 
के वण न को ध्यान में रखकर स्वस्थ रहने के लिए भोजन चुनना 
चाहिए। रोगावस्था में भी इन सिद्धान्तों को ध्यान में रखकर 
भोजन चुनने से जल्द स्वास्थ्य प्राप्त द्वोगा । 


७-रोगों के कारण ओ्रोर उनके इलाज के साधन 


रोगों के कारण के सम्बन्ध में थोड़ा बहुत अन्तर विभिन्न 
खिकित्सकों में है। आयुवंद सभी रोगों के कारण दोषों--वात 
पित्त और कफ का बिगड़ना, उनमें उभाड़ पैदा होना अथवा 
उनका परिमाण से ज्यादा घट बट जाना मानता है। ये दोष 
ग्रथवा बात पित्त कफ अनेक प्रकार के सदोष भोजन, संयोग 
विरुद्ध भोजन, अनियमित भोजन तथा रंहन-सद्दन की गलतियों 
के कारण बढ़ते-घटते, उभड़ते ओर बिगड़ते हैं। वात, मूत्र, 
पाखाना, हचकी, डकार, वमन आदि बेगों के रोकने से भी रोग 
पैदा होते हैं, देर सबेर, सोने जागने, अधिक परिश्रम करने या 
बिलकुल ही परिश्रम न करने के कारण भी रोग पेदा हुआ करते 
ले । इसी अन्तिम कारण को आयुर्वेद में प्रज्ञापराध के नाम से 
लिखा गया है। इसका विस्तार से वर्णन दम यहाँ नहीं करना 
चाहते । 

प्राकृतिक चिकित्सक यद्द मानते हैं कि एक प्रकार का विजा- 
तीय पदार्थ या विषेला पदाथ दमारे भोजन ओर हमारी रहन-सहन 
की गलतियों से शरीर में इकट्ठा हो जाता है और वही रोग पैदा 
करता है। अमेरिका के कुछ डाक्टर यह मानते हैं कि युरिक 
एसिड नामक विषेला पदार्थ शरीर में इकट्ठा होने से रोग उत्पन्न 
होता है । यह विष भोजन की गलतियों से होता है | ये पद्धतियाँ 
आयुर्वेद के सिद्धान्तों को शब्दान्तर द्वारा ध्वनित करती हैं। 
वस्तुत: गलत भोजन ओर गलत रहन-सहन के कारण शरीर 
की रोग निवारक शक्ति घट जाती है, शरीर से मल या विकार 
निकालने की क्रिया में अन्तर पड़े जाता है, इस कारण शरीर में 
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विष की मात्रा कुछ बढ़ जातो है, दूसरे हमारे गलत भोजन के 
कारण भी विष की मात्रा इकट्री होती है। ये सब मिलकर रोग 
के कारण हो जाते हैं । 

आजकल एक नया सिद्धान्त यह निकला है कि हमारे भोजन 
से रक्त में श्रम्लता बढ़ती है वह अम्लता रोग का कारण द्ोती 
है । उस अम्लता को दूर करने के लिए हमें अपने भोजन में क्षार 
बढ़ानेवाले पदाथ रखने चाहिए। क्षार बढ़ानेबाले पदार्थों में 
शाक तरकारियों ओर फलों का खास स्थान है। इस्र विषय की 
विशेष जानकारी के लिए हमारी पुस्तक 'हमारा भोजनः भी 
देखना चाहिए। 

क्षार और अम्लता का सिद्धान्त सुश्रत के जमाने में स्थिर 
हो चुका था। सुश्रत ने स्पष्ट लिखा है कि ज्ञार से अम्लता नष्ट 
हो जाती है। यहाँ तक कि कास्टिक सोडा बनाने और उसके 
सुरक्षित रखने का स्व प्रथम बन हमें सुश्र॒त में ही मिलता है 
ओर उसीसे संसार ने सीखा है। ऋतुचर्या के वणन में वर्षाऋतु 
की चयों लिखते समय स्पष्ट लिखा है कि इस ऋतु में जल और 
वनरपतियाँ अम्ल रसयुक्त हो जाती हैं ओर रोग पेदा करती हैं | 
किसी ऋतु में भी पानी में अ्रम्ल स्वाद नहीं आता । इससे स्पष्ट 
प्रगट है कि पचने के बाद अथवा रक्त में अम्लता पेदा करने के 
विषय में ही वहाँ उल्लेख है । इससे हम इस निष्क पर पहुँचते 
हैं कि एसिड और अत्तकलाइन या अम्ल और क्षार का सिद्धान्त 
नवीन नहीं, श्राचीन है। ओर यदि आयुवेद स चुराया हुआ न 
दो तब भी प्रभावित तो अवश्य ही है । 

रोगों के पेदा करनेवाले कारणों में कीटगुओं का द्वाथ भी 
आजकल माना जाने लगा है। कीटाशुओ के सम्बन्ध में हम 
अपना मत तपेदिक ओर जुकाम नामक अपनी पुस्तकों में 
काफी विस्तार से लिख चुके हैं उन्हीं को यहाँ दुहवराने से कुछ 
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लाभ नहीं । कीटाणुओं के सम्बन्ध में इतना याद रखना चाहिए 
कि जब हमारी जीवनी शक्ति घट जाती है, जब वात पित्त कफ 
विषम द्वो जाते हैं तभी कीटागु हमारे अन्दर प्रवेश करके जीवित 
रद्द सकते हैं| इसलिए कीटागुओं से बचने के लिए हमें सब से 
पहले अपनी रहन-सहन ठीक करके अपनी जीवनी शक्ति ही 
बढ़ाने का प्रयत्न करना चाहिए | 
आजकल गरीबी और भोजन की खराबी, रोटी के लिए 
अधिक परिश्रम करना तथा पहले के बताये प्रज्ञापराध के 
कारण लोगों की जीवनी-शक्ति क्षीण हो जाती है, इस कारण 
कीटाणशुओं के सम्पक में आने पर वे अपने को निरोगी या सुर- 
क्षित नहीं रख्त सकते । ओर सैकड़ों आदमी कीटागणुओं के सम्पक 
में आरा जाने से ही तपेदिक, हेजा, शीतला आदि भयानक रोगों से 
पीड़ित हो जाते हैं, यदि वे कीटाणुओं के सम्पक में न आते तो 
नीरोग और सुखी रहते । इसेलिए हमें इन कीटाणुओं के सम्पक 
में आने से भी बचना हो चाहिए। परन्तु यह प्रयत्न वैसा ही है 
जैसे वारूद भरे मकान को दियासलाई के सम्पक से बचाना। 
जिसके शरीर में विकार भरा है, जिसकी जीवनी-शक्ति क्षोण हो 
चुकी है, वह कबतक कीटाणुओं के डर से छिपा रद्देगा । उसका 
जीवन सदैव खतरे में है। सौभाग्य से वह कीटाणुओं के सम्पक 
में न आवे यद्द दूसरी बात है। बहुत से बारूद भरें मकान भी चिन- 
गारी के सम्पक में न आने.से बहुत दिनों तक सुरक्षित रहते हैं । 
चिकित्सा के अनेक साधन हैं और सबसे कुछ न कुछ काम 
निकलता द्वी है। अनेक तरह की विषेली और निदिष ओषधियाँ 
इसी काम के लिए हैं। तरदद-तरद्द के इजेकशन इसी काम के 
लिए बने हैं। माजून गोली और कुश्ते इसी काम के लिए इस्ते- 
माल किये जाते हैं। इन सबके श्रयोग करनेवाले लोग अपनी- 
झपनी चीज़ों की तारीफ़ किया करते हैं । 
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आयुवदीय चिकित्सा पद्धति यद्द है कि जिस कारण से रोग 
पैदा हुआ है उसे पहले दूर किया जाय । जैसे किसी को दूषित 
भोजन के कारण यदि रोग हुआ है तो उसके भोजन में उचित 
सुधार या उपावस या जो व्यवस्था उचित समझी जाय की जाय । 
उसके बाद यह करना चाहिए कि जो दोष इंकट्ट हो गये हैं उनको 
दूर किया जाय, उन्हें निकाल दिया जाय और तीसरा काम यहे 
किया जाय कि इन कारणों से जो विकार पैदा हो गया द्वो यदि 
बह उचित आद्वार विद्दार और दोषों के निकालने पर भी न गया 
दोतो उसे दुर किया जाय। यह चिकित्सा की सद्दी विधि है 
इसके अनेक साधन हैं जिनका विस्तृत वण न आयुर्वेद के प्राचीन 
ग्रन्थों में ध्यान पूवेक पढ़ने पर मिलेगा | चिकित्सा की जो दूसरी 
पद्धतियाँ हैं वे केवल रोगों को दबाने या लक्षणों को मिटाने का 
प्रयत्न करती हैं । जैसे किसी के सर में दद है उस र्प्रिन खिलाने 
से दर्द बन्द हो जाता है। इस तरह के इलाज में नतो दोष या 
विकार शरीर से बाहर द्वोते हें और न उचित खान-पान की 
ही व्यवस्था की जाती है। इस्री कारण रोग दुबारा हो जाते हैं । 
कभी-कभी ऐसा भी होता है कि एक रोग दब जाता है ओर दूसरा 
कोई भयानक रोग उत्पन्न द्वो जाता है। यह शरीर में इकट्ठा हुए 
विकारों की महिमा है । 

कभी-कभी ऐसा भी द्वोता है कि उचित भोजन और उपवास 
आदि के द्वार लाभ द्वो जाता है परन्तु भीतर के विकार कुछ 
शेष बचे रद्द जाते हैं ऐसी हालत में ऐसा ग्रतीत द्दोता है कि रोग 
दूर दो गया परन्तु वही शोष बचे हुए विकार कभी-कभी फिर 
बढ़ जाते हैं. और कोई रोग पदा कर देते हैं। इसलिए इलाज 
का प्रमुख ढज्ञ यही है कि उपवास और भोजन सुधार के 
साथ-साथ दोषों को भी निकाल दिया जाय । आयु द में स्पष्ट 


लिखा है:-- द 
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दोषाः कदाचित्‌ कु प्यन्ते जेता क्ंघन पाचनेः । 
शोधनेः निह रेद्येषां न तेषां पुनरुदूभवः ॥ 

इस श्लोक का भावाथ ऊपर समझा दिया गया है। दोषों के 
निकालने के अलग-अलग तरीके हैं सबका बिस्तृत वण न आयु- 
बंद की प्राचीन पुस्तकों में मिलेगा । इस पुस्तक में केवल भोजन 
द्वार रोगों को दूर करने का विधान बताया गया है इसलिए 
यहाँ हम इसी विषय पर जरा विस्तार के साथ बिचार करना 
चाहते हैं जिसमें पाठकों को यह विषय अच्छी तरह ज्ञात दो 
जाय । 

जो भोजन हम करते हैं उसका रस बनकर रक्त बनता है। 
वही रक्त शरोर में भ्रमण करके सारे शरीर का पोषण करता 
है। यदि मोजन में वे सब चीजें उचित मात्रा में मौजूद हों 
जिनसे हमारे शरीर का पोषण द्ोता है, तो शरोर पुष्ट होगा 
ओर नीरोग भी रहेगा। परन्तु इस प्रकार का चुनाव बहुत कम 
लोग कर पाते हैं। दूसरे जो भोजन हम करते हैं उसका कुछ 
ग्रंश अन५चा ही बच रहता हैं, शरीर उञस्रका कोई उपयोग नहीं 
कर पाता । वही बचा हुआ अंश शरीर में जहर पेदा करता है 
क्योंकि वह सड़ता है। उसको निकालने के लिए शरीर अनेक 
प्रयत्न करता है जिस प्राय: रोग कहते हैं । अनियमित भोजन 
बहुत अधिक भोजन, बार बार भोजन करना और असंतुलित 
भोजन करना, कभी कम कभी बेशी भोजन करना, कभी ८ बजे 
सुबह खाना, कभी दो बजे दिन को तीसरे पहर खाना, यह 
भोजन के दोष हं। इनसे द्वी रोग पेदा द्वाते हैँ क्‍योंकि इन 
कारणों स शरीर की रोग-निवारक शक्ति घटती है, शरीर में 
जहर या विष की मात्रा इकट्ठी दोती हैं वात पित्त कफ विषम 
दो जाते हैं. उनका अनुपात बिगड़ जाता है और शरीर रोगी 


दो जाता है । 
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इससिए इलाज के लिए जो भोजन चुना जाय उसमें इस 
बात का ध्यान अवश्य रखना चाहिए कि वह इस प्रकार का हो 
झो दोषों की या विकारों को निकाले, शरीर में स्थित विष को 
प्रभावद्दीन करे, शरीर में शक्ति लावे और शरीर के लिए सभी 
आवश्यक तत्वों से पू्ण भी हो | 

सभी रोग एक तरह के नहीं होते और न तो सभी रोगी एक 
त्तरह के होते हैं। इसलिए सब रोगियों को और सब रोग में 
एकट्टी तरह का भोजन नहीं दिया जा सकता। कुछ रोग ऐसे 
दोते हैं जिनमें भोजन की बिलकुल आवश्यकता नहीं द्वोती, 
निराहार रहना आवश्यक होता है, यदि कुछ दिया जाय तो 
पतले रसवाले फलों का रस । इस प्रकार का रोग ज्वर है। अति- 
सार संग्रहणी में भी आरम्भ में उपवास की आ्रावश्यकता रहती 
है । कुछ रोगों में परिमित आहार कीं अप्वश्यकता रहती है जिसमें 
नया जहर इकट्ठा न दोने पावे और पहले का इकट्ठा हुआ विष 
धोरे-धीरे निलक जाय । 

फल और शाक तरकारियों में विष मारने और उनको बाहर 
निकाल देने का गुण होता है इसलिए हलके फलों का इस्तेमाल 
रोग दूर करने के लिए होता है। शाक तरकारियों में विटामिन 
और खनिज्ञ लवण सभी तरह के पाये जाते हें और खुब पाये 
जाते हैं, इनका रस भी निकालकर काम में लाया जाता है। 
इसीलिए इनका इस्तेमाल रोगों के इलाज में खूब होता है । जो 
लोग फल और सादी उबली तरकारियाँ तथा तरकारियों का रस 
काफ़ी अधिक मात्रा में इस्तेमाल करते हैं ओर रोटी चावल आदि 
कम खाते हैं उनका रक्त शुद्ध रहता है, उनके रक्त में सभी आव- 
श्यक पदार्थ मिलते हैं, उनके रक्त में अम्लता नहीं बढ़ने पाती 
च्ञारता रहती है, इसलिए वे स्वस्थ रहते हें । 

जो लोग रोगी हैं वे भी इन्‍्दरीं सिद्धान्धों पर अपना भोजन 
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निश्चित कर सकते हैं | हलके फलों और तरकारियों में किशमिश, 
छुहारे, अंजीर, खुबानी, सन्‍्तरे, सेब, अनार, टमाटर, पालक, 
नेनुआ, मूली, सलजम, नीबू आदि सबश्रे्ठ हैं। रोगी की प्रकृति 
ओर उनकी आवश्यकता का ख्याल रखकर इनका उपयोग 
होना चाहिए। इन फलों के अलावा दूसरे मोसमी फल जैसे 
फालसा, अ्रमरूद, पपीता, जामुन, आम, लीची आदि भी अच्छे 
फल हैं जिन रोगियों को भोजन दिया जा सकता हो और 
जिनको उपवास क्री आवश्यकता नहीं है, उन्हें इन फलों को 
दिया जा सकता है। जिन लोगों को कोई रोग नहीं है और जो 
अपने को स्वस्थ रखना चादते हें वे यदि एक समय दोपहर को 
रोटी, दो तरह की सादी बनी सब्जियाँ कुछ फलों और कच्ची 
खाई जानेवाली सब्जियी के सलाद और रोटी खाये और शाम 
को फल और दूध ले' । सुबह यदि नाश्ते की आवश्यकता हो तो 
किशमिश अथवा अन्य कोई मीठा मौसमी फल थोड़ा सा खा- 
कर पाव डेढ्पाव दूध पी सकते हैं| इस प्रकार के भोजन से कुछ 
दी दिनों में स्वास्थ्य बहुत द्वी सुन्दर द्वो जाता है, चेहरा सुख द्वो 
जाता है, नाखूनों में लाली दौड़ जाती है, शरीर का पीलापन 
दूर हो जाता है, रोग निवारक शक्ति बढ़ जाती है यदि शरीर में 
कोई रोग हुआ द्वो तो वद्द भी भाग जाता है ! 

रोगों को दूर करने के सम्बन्ध में जो रोटी, चावल, गोश्त, 
मछली और अन्‍य चीज़ों के खाने का विधान बताया जाता है 
वहाँ भी यही समझना चाहिए कि फलों ओर शाक तरकारियों 
की अधिकता उन लोगों को लाभदायक होगी परन्तु अपने देश, 
अपनी आदत, अपनी रुचि ओर अपने रोग के अनुखार वे उन 
चीज़ों को भी ले सकते हैं। जितना भोजन किया जाता है 
उसका तीन चौथाई के करीब फल और शाक तरकारियों से हो 
पूरा करना चाहिए; शेष एक चौथाई में ही श्रन्य चीज रखनी 
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चाधिए | भोजन का यहद्द क्रम रोगों को मार भगाने में रामबाण 
का काम करता है, शरीर के जदर को निकाल देता है, और वह 
स्वास्थ्य प्रदान करता है जिसका सुख पहले कभो भी प्राप्त नहीं 
था। इस पुस्तक में भी जहाँ कहीं रोटी और गोश्त आदि देने 
के लिए लिखा गया है इसी नियम के अनुसार देना चाहिए । 
भोजन करते समय ऋतुओं का ध्यान रखना भी आवश्यक 
है साथ ही किस भोजन के साथ किस चीजका मेल है ओर 
किस चीज़ का मेल नहीं हे यह भी जानना जरूरी है बिना 
इसके जाने अपने को स्वस्थ रखने में कठिनाई पड़ती है। भोजन 
ठीक समय पर भूख लगने पर करना चाहिए । एकबार भोजन 
करने पर जब तक वह पच न जाय दुबारा भोजन नहीं करना 
चाहिए । न तो बार-बार खाते रहना चाहिए। न तो एक- 
बार ही इतना अफर कर खा लिया जया कि अजीण हो जाय। 
एकबार एकही तरह का भोजन लिया जाना चाहिए यह नहीं कि 
रोटी, दाल, दूध, गोश्त, मछली सब एक ही साथ खाय | यह 
अल रोगी बनाने वाली है। इंन सब बातों पर हमने अपनी 
पुस्तक 'दमारा भोजन? में काफी प्रकाश डालने का प्रयत्न किया 
है पाठकों को वहीं देखना चाहिए। 


८-आहार ओर दनन्‍्त रोग 


सांसारिक सुख हमें तभी प्राप्त हो सकते हें जब हमारा शरीर 
पूण स्वस्थ हो । स्वास्थ्य ओर दाँतों से बहुत अधिक सम्बन्ध है, 
दाँतों की नीरोगता पर हमारा स्वास्थ्य बहुत कुछ अवलम्बित 
हे । यही नहीं, यह मु ह को सुन्दर बनाने में भी पूण रूप से सहा- 
यक है | दाँतों के गिर जाने से चन्द्रमा-सा मुख कान्तिद्दीन हो 
जाता है, आवाज़ साफ़ नहीं निकलती । इस कारण दाँतों की 
रक्षा अत्यन्त आवश्यक हे । 

दाँतों का सुरक्षित रखना बहुत कुछ हमारे आहार पर अब- 
लम्बित है | यदि मनुष्य बुद्धि का सदुपयोग करके भोजन करे तो 
जन्म भर अपने दाँतों को सुरक्षित रख सकता है, और उसे किसी 
दनन्‍्त-चिकित्सक के पास जाने की आवश्यकता नहीं। दाँतों के 
लिए हानिकारी भोजन और आलस्यपूण भोजन करने का दल्ल 
--इन दो कारणों से सुन्दर दाँतों की बहुत हानि द्वोती है, दाँतों 
की व्याधियाँ उत्पन्न होती हैं ! दाँतों के रोगी द्वोने के कारण 
भयानक मन्दाग्नि और उससे सम्बन्ध रखने वाले ओर भी कई 
रोग जैसे दुबंल स्वास्थ्य, पाण्डु रोग, पेट सम्बन्धी व्याधियाँ, 
और और कर व्याधियाँ उत्पन्न होती हैं । 

दाँतों के दूषित होने का प्रभाव रक्त, नसों (१०7४७४) मांस- 
पेशियों ओर शरीर के सभी अवयवों पर पड़ता है। सचमुच 
अच्छे ओर मज़बूत दाँतों का अधिकार में आना एक अमुृल्य 
अधिकार है | दाँत तभी सुन्दर मज़बूत दशा में रखे जा सकते 
हैं जब कि उचित भोजन उचित ढंग से किया ज्ञाय। 

सन्‌ १९२६ के त्रिटिश मेडिकल जनेल (छ990 ४७०००) 
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[0५779)) में इसी विषय पर एक उपयोगी लेख प्रफाशित हुआ 
था। उसका सार इस प्रकार है-- 

( १ ) बच्चों के दन्त-क्षय का कारण यद्द है कि उनको सदोष 
भोजन दिया जाता है, जिसके कारण उनके दाँत अपूर्ण बनते हैं। 

( २ ) आद्वार सामग्री, जिसका प्रभाव सुदृढ़ और सुन्दर 
दाँतों के उत्पन्न करने में पड़ता है, बच्चों के उद॒भवित दाँतों को 
ऐसी शक्ति देती हैं जिससे वे कोथत्व (दाँतों की सड़न ) का 
मुक़ाबला कर सर्के। 

( ३ ) ऐसे भोजन जिनमें बसा ( 76! ) हो, जैस दूध, अंडे 
की ज़रदी, मक्खन, पशु ओर मछली की बसा, विशेषतः काड- 
लिवर आयल ( (7००॥ए०० ० ) सुदृढ़ दाँत निकलने में सहा- 
यक होते हैं | जइ के आटे से दृषित दांत उत्पन्न द्वोते हैं। 

कैल्शियम और विटामिन बी तथा सी दाँत पर खास असर 
डालते हैं । ऐसी चोज़ें भोजन में खासतौर स होनी चाहिए । 

गर्भावस्‍था में माता के भोजन का भी बच्च क दाँतों पर काफ़ी 
प्रभाव पड़ता है । 

एक संस्था में दाँत सम्बन्धी अनुभव किये गये थे | कुछ 
समवयस्क बालक तीन विभागों में विभक्त किये गये थे। पहले 
विभाग के बच्चों को ऐसा आद्वार दिया गया जिसमें दूध, काड- 
लिवर आयल, थोड़ा सा जइ का आटा, और कुछ और भाजन- 
पदाथे थे । दूसरे विभाग के बच्चों के भोजन में जई का आठा 
ग्रधिक था और तीसरे विभाग के बच्चों को वेसा ही आहार 
दिया जाता था जैसा प्राय: अन्य सभी बच्चे पाते थे | कुछ 
महीनों के पश्चात्‌ जब उन बच्चों के मुख की परीक्षा की गई तो 
ज्ञात हुआ कि जिनको काडलिबर आयल दिया जाता था उनके 
दाँत बहुत अच्छी दशा में थे श्लोर जिनको जइ का आटा दिया 
जाता था उनके दाँतों की दशा शो चनीय थी । 

. 


थ्ष्ध | [ भोजन ही अमृत हे 


दन्त-चिक्त्सि के विशेषज्ञ डा० सिम बैलेस ( 07. झए 
५75]]806 ) ने अपने एक व्याख्यान में कहा था--“श्राह्मर 
सम्बन्धी ग्रलतियों का सुधार दन्त-रक्षक मंजन (37॥86]०008) 
या डुथ त्रशों से कभी नहीं हो सकता ।? 

जिस प्रकार अंग्र ज़ी सभ्यता के प्रभाव से हम में अंग्र ज्ञों 
की और बुराइयों का प्रवेश हुआ है उस्री प्रकार दहममें आद्वार- 
सम्बन्धी दोष भी आ गये हैं। इस अंग्र ज़ी सभ्यता से दमने 
दोष ही अधिक सीखे हैं उसके गुणों को कम अपनाया है। सच- 
मुच गुलाम जाति बुराइयों की द्वी नक्नल कर सकती है। 

अंग्रेज़ी सभ्यता के हिमायती अब आहार भी उन्हीं जेसा 
करने लगे हैं। ऐसा भोजन जो बिना चबाये द्वी निगल लिया जा 
सके, जिसमें दाँतों को परिश्रम न करना पड़े, चाहें स्वादिष्ट 
कितना भी हो दाँतों को हानि पहुँचाये बिना नहीं रह सकता । 
जिस प्रकार हमारे शरीर का स्वस्थ और दृढ़ रखने के त्तिए 
व्यायाम आवश्यक है उसी प्रकार दाँतों को अ्रच्छी स्थिति में 
रखने के लिए यह आवश्यक है कि उनसे खब कम लिया जाय | 
जहाँ उनसे काम लेना बन्द किया गया वहीं उनकी दुबलता का 
आरम्भ हुआ । पकान्न जो दूध, आटा ओर किशमिश आदि के 
संयोग स बनता है, गीली रोटी और अन्य चिकने कोमल पदाथ 
दाँतों के लिए अत्यन्त द्वी द्वानिकारी हें और इन भोजनों का 
पाचनक्रिया पर केसा घातक प्रभाव पड़ता है इसका तो कदना हैं! 
क्या ! ऐसा देखा जाता है कि लोगों की रुचि ऐसे भोजन की 
ओर अधिक है जिनको चबाने का कष्ट न करना पड़े । लोग कड़े 
छिलके वाले पदाथ या परतदार चीजें खाने का कष्ट ही नहीं 
उठाते । निस्सन्देद्द स्कोन्स ( 50075 ) ओर टी केकक्‍्स ( ]'७8 
23:०४ ) जो मक्खन लगा कर भून ली जाती हैं, चाय पीने 
के समय स्थादिष्ट द्वोती दें किन्तु उनका प्रभाव दाँतों पर 
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अच्छा नद्दी' पड़ता। आहार सम्बन्धी यद्दी बुराई हमने ओरों से 
सीखी है। 

कीमा (!(।7०७) और रिसोल ([२580]०, सांस, रोटी ओर 
अंडे की ज़दी से बना पदाथ ) ऐसे. पदाथ हैं जिनको अधिक 
चबाने की आवश्यकता नहीं पड़ती, ये बिना चबाये हो पेट में 
सरक जाते हैं | इस कारण इनके खाने में दाँतों को परिश्रम नहीं 
पड़ता ओर उनमें लार मिश्रण न होने के कारण डनका पाचन- 
क्रिया पर बुरा प्रभाव पड़ता है। ये चीजे दाँत को नुकसान पहुं- 
चानेवाली है । 

स्कूल में शिक्षा पानेवाले विद्याथियों के दाँतों की यदि परीक्षा 
ली जाय तो थोड़े से द्वी विद्यार्थी ऐसे मिलेंगे जिनके दाँत अच्छी 
दशा में होंगे । अधिकांश विद्याथियों के दाँत सदोष द्वी मिलेंगे । 
इसका प्रधान कारण यद्द है कि उन्हें दाँतों के स्वस्थ रखने की 
समुचित शिक्षा नहीं मिलती, वे बेचारे दांतों को रक्षा करने वाले 
प्राकृतिक उपायों से अनभिन्न रहते हैं । दूसरे दरिद्रता के कारण 
या अज्ञानता के कारण उनके दाँतों को लाभप्रद भोजन नहीं 
मिलता । अंग्र जी सभ्यता स प्रभावित माद्चा पिता के बच्चे चाय, 
काफ़ी आदि पीने के दुगु ण॒ अपने माता पिता स सीखते हैं, ओर 
देहात के ग़रोब बच्चें अज्ञानता और गरीबी के कारण अपने 
दाँतों को नष्ट कर देते हैं. क्योंकि पसे की कमी के कारण वे 
उचित मोजन के उपकरण नहीं जुटा सकते । अधिक गुड़ और 
चीनी खाने के कारण दाँत जल्द खराब द्वोते हैं । 


यह ऊपर बतलाया जा चुका है किदाँतों को रक्षा के लिए 
वे ही भोजन अत्यन्त उत्तम होते हें जिनके चबाने में दौत को 
अधिक परिश्रम करना पड़ता है । परन्तु साथ दही यह भी स्मरण 
रखना चाहिए कि भोजन में दाँतों को सुन्दर ओर पुष्ट बनाने 
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वाले “विटेमिनः का होना भी अत्यन्त आवश्यक है। ऐसे तत्व 
निम्नलिखित पदार्थों में पाये जाते है-- 

दूध, अण्डे, बसायुक्त मांस, मटर, सेम, मसूर, गोश्त ओर 
ताजे हरे फल तथा तरकारी । हरी तरकारी में एक विशेषता यह 
दोती है कि वे अकसर सूत्रमय (रेशेदार ) होती हैं जिनके कारण 
उनको ख़्ब चबाना पड़ता है, बिना अच्छी तरह चबाये वे 
निगली द्वी नहीं जा सकतीं। इस प्रकार इनके खाने स दाँतों को. 
पूण परिश्रम पड़ता है। मूली, देव कांडर ( ४४9/970/७88 ) 
चुकंदर ( //०० 7०00 ), सेब, नाशपाती, अमरूद आदि के 
खाने के लिए उत्तम पदाथ है। 

बच्चों के दाँतों के उत्तम उद्भेद ( निकलने ) के लिए उन्हें 
उत्तम भोजन मिलना चाहिए, ओर दाँतों फी सफ़ाइ की आदत 
बचपन से द्वी डालनी चाहिए। छोटे बच्चों को चबा कर खाने की 

दल डालनी चाहिए | आठ मास की श्ायु से ही बच्चे को 

सब के टुकड़े आदि चबाने के लिए दिये जा सकते हैं। सूजी की 
रोटी, बिसकुट आदि भी दिये जा सकते हैं। हलका आदि पतले 
पदार्थ, भिगोई हुई रोटी आदि न देना ही अच्छा है। भोजन के 
नरम पदार्थों में दाँतों पर परिश्रम डालनेवालीं कोई चीज़ नहीं 
रहती ओर ऐसा भोजन देने में बच्चों के ऐसे द्वी निगल जाने का 
भय रद्दता है। यों हो निगले हुए भोजन का परिणाम पाचन-क्रिया 
पर बड़ा भयानक होता हैं। भोजन निगल जाने का दुष्परिणाम 
मन्दारिन है । 

प्रत्येक कौर को अच्छी तरह चबा कर निगलना चाहिए । 
पांचन-क्रिया का काम मुद्द से ही गआ्रारम्भ हो जाता है। बिना 
चबाये ओजन के पचाने के लिए पेट अपनी शक्ति भर प्रयत्न 
करता है, किन्तु जितना अंश बह्द पचा नहीं पाता वह आँतों पर 
व्यथे का दबाव डालता है जिससे स्वास्थ्य नष्ट होता है । भोजन 
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चबाने के विषय में बहुत से लोग कहते हैं कि उन्हें समय नहीं 
मिलता, इस कारण वे रोटियों को पेट में इस्र प्रकार भर लेते हैं 
जिस प्रकार कपड़े तह करके बक्स में रख लिए जाते हैं। ऐसे 
लोगों को यह बतला देना आवश्यक है कि जितना समय भी वे 
भोजन करने के त्विए दे सकते हों दें, किन्तु बिना चबाये कोई भी 
कोर भीतर न जाने दें। मान लीजिए आप भोजन के लिए २० 
मिनट समय दे सकते हैं । उतने ही समय में अच्छी तरह चबा 
कर जितना भी भोजन आपके पेट में जायगा उससे जो पोषण 
प्राप्त होगा वह बिना चबाये ही निगले हुए भर पेट भोजन से 
कहीं अधिक होगा | और आँतों को व्यथ का परिश्रम न करने के 
कारण पाचन-क्रिया ठीक रहेगी। भोजन जितना ही अधिक 
चबाया हुआ रहता है उसमें अधिक लार मिश्रण होने के कारण 
उससे बिना चबाये हुए भोजन की अपेक्षा कई गुना मात्रा में 
अधिक पोषण प्राप्त होता है। इस कारण ऐसा समभना अम 
मात्र है कि अधिक खाने से अधिक पोषण प्राप्त होता है। बल्कि 
सत्य यद्द है कि अधिक अच्छी तरह पचे हुए भोजन से उत्तम 
पोषण प्राप्त होता है। चाहे भोजन की मात्रा कम द्वी क्यों न 
हो | एक बात और है। अच्छी तरह न चबा कर निगलने के 
कारण एक प्रकार की कूठी भूख लग आती है। उस अध्यशन 
( भूठी भूख में फिर भोजन करने ) का परिणाम भयावद होता 
हे। आँतों में सड़ा हुआ अंश जमा द्वोता जाता है जिससे 
विविध प्रकार के कीटाणु जैसे टायफ्राएड, पेचिश आदि फेलते हैं 
और शरीर का नाश कर देते हैं । 


विटामिन सी और कैलशियम किन चीजों से प्राप्त हो सकते 
हैं इसकी जानकारी के लिए देखिए हमारी पुस्तकें 'हमारा भोजन! 
और “जीवन तत्व” । 


६२ [ भोजन द्वी अम्रत है 
मुख-रोग ओर दन्तरोग में पथ्यापथ्य 


मंजन या दातौन से दाँतों को साफ़ करना, गरम जल से 
कुल्ली करना, जब, गेहूँ, मुंग, कुलथी, जड्गभली जञानबरों का मांस, 
करेला, परवल, कच्ची मूली, कपूर, कपूर का पानी, कत्था, घी, 
थोड़ी मात्रा में पान, ये चीज्ञ सभी प्रकार के मुखरोग में लाभ- 
दायक हैं। यदि मुख में घाब द्वोगये हों तो दाढौन न करना 
वाहिए | रूखे पदार्थ, शीतल जल, गुड़, दद्दी, दूध आदि मुख- 
रोग में हानि पहुँचाते हैं। मुख के रोगी को दिन में कभी नहीं 
सोना चाहिए। 

जिनके मसूढ़े वादी हों, सूज़ जाते द्वों और खून देते द्वों उन- 
को निम्न चीज़ें कम खानी चाहिए या बिलकुल न खानी चाहिए 
क्योंकि इनमें विटामिन का अभाव रहता है। 

सूखा चना, सेम, दाल, सूखी मटर, शक्कर, पतला गोश्त, 
अण्डे, सोए, मेदा, मक्का, बाजरा, शहद, सूखे फल आदि | 

मसूड़े के रोगियों को ये चीज़ें लाभप्रद होंगी--करमकज्ना, 
पालक, कल्ले फूटी हुई दालें, जैस चना, मटर, मूँ ग आदि । 
इनको ११ घरस्टे भिगोकर निकाल लेना चाहिए | फिर किसी तर 
कपड़े में बाँध कर ह॒वा में रखने से कलल्‍्ले ( अंकुर ) फूट जाते हैं । 
टोमैटो, गाजर, शलजम के पत्ते, लोभिया, आलू, शरीफा, 
शकरकंद्‌, नींबु, नारज्ली, आदि--क्योंकि इनमें विटामिन बी और 
सौ अधिक होते हैं ओर ये विटामिन इस रोग में लाभदायक है । 


९--आरहार ओर मन्दाग्नि 


( [)6 त704 ॥2ए8/78]099 ) 
समा समाग्नेरशिता मात्रा सम्यग्विपध्यते | 
स्वर्पापि नेव मन्दारनेः... ... ....... ! 


आयुर्वेद में लिखा है कि उचित मात्रा में खाया हुआ भोजन 
उचित समय में अच्छी तरह पच जाय तो वह समाग्नि कद्दी 
जाती है किन्तु मन्दारिन में थोड़ी मात्रा में खाया हुआ भमश्र भी 
नहीं पचता | यही मन्दापक्‍्नि की परिभाषा है। 
मन्दाग्नि के बहुत से कारण हैं जिनमें परिश्रम का अभाव 
खास कारण है । आज-कल बाबुओं को जो काम करना या 
किसी प्रकार का परिश्रम करना अपनी शान के खिलाफ समभतते 
हैं, यह व्याधि अधिक होती है। आज-कत् भारत वष में ५० 
प्रतिशत पढ़े लिखे लोगों में यद्द व्याधि पाई जाती है। इसका 
कारण यही है कि इनका जीवन अनियमित रहता है, ये दफ्तर 
के काम से इतने अधिक लदे रहते हैं कि स्वास्थ्य-सुधार के लिए 
कुछ कर ही नहीं सकते । प्रातः काल ये थोडी दूर टद्दलने के लिए 
भी नहीं जा सकते | इनको अपने जीवन को ठीक रखने का 
न तो शौक है न फुरसत । हाँ, एक काम ये करते हैं, डाक्टरों की 
शीशियाँ खाली करते जाते हैं। इसमें ऐसे लोगों को कोई कठि- 
नाई नहीं पड़ती । 
अझतीसार, संग्रहणी, आम पेचिश, भूख का न लगना, खाया 
हुआ अन्न ठीक तरह न पचना, पाखाना न होना, तबीयत सुस्त 
रहना, जी में ग्लानि उत्पन्न होना, भोजन अच्छा न लगना -- 
ये सब लक्षण मन्दाग्नि के हें। यदि अग्नि ठीक रहे, उचित 


रबर 
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मात्रा में भोजन किया जाय तो कोई कारण नहीं कि ये व्याधियाँ 
दो सके । आयुर्वेद में लिखा है- 
सर्वेषामेव रोगाणां निदान कुपिता मक्का! । 
तस्प्रकोपस्य ते प्रोक्त विविधा हित सेवनम | 

अथौत्‌--सभी रोगों के उत्पन्न होने के कारण वात पित्त 
ओर कफ का कुपित होना है। ये दोष अनेक प्रकार के अ्रद्वित 
सबन करने से कुपित होते हैं। इसका अभिप्राय यह है कि यदि 
मनुष्य अपने आहार विहार को ठीक रखे तो उसके रोगी होने 
की कोइ आशंका नहीं है । 

अत्यन्त भारो, अत्यन्त चिकने, रुक्ष, उष्ण, अत्यन्त स्थुल 
आद्वार करने से, बिना भूख लगे ही खाने स, एक बार का खाया 
हुआ अन्न पचा न हो और फिर खा लेने से, एक बार खा लेने 
के थोड़ी देर बाद फिर खा लेने से, कभी दो पहर को, कभी शाम 
को, कभी प्रातः काल खाने से पाचन क्रिया में गड़बड़ी पड़ती है, 
शोर अन्न ठीक तरह नहीं पचता अकसर दस्त होने लगते हैं । 
इस विषय में पाश्चात्य डाक्टरों को भी यही राय है | डाक्टर 
सेसिल वेब जानसन ने लिखा है-- 

मन्दार्नि या अजीण ऐसे रोग हैं जो आहार को ठीक करने 
सही दूर हो सकते हैं क्‍योंकि सिद्धान्तत: यह रोग खाने की 
गलती से ही होता है। ये गलतियाँ कई तरह की हो सकती 
हैं। यथा--भोजन बिना ठीक तरद्द से चबाये हुए यों ही निगल 
जाना, भोजन के समय गरम पानी आदि का अत्यधिक मात्रा में 
संबन करना, मात्रा से अधिक खाना, थोढ़ी-थोड़ी देर पर खाना, 
भोजन के अन्दर आवश्यक तत्वों का उचित मात्रा में न होना | 
बहुत से कारणों में स ये थोड़े से कारण हैं जिससे मन्दागरिनि या 
अपच हुआ करता है । 

जब मनुष्य की तन्दुरुस्ती ठीक रहती है तब तो इस बात 
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पर ध्यान नहीं दिया जाता कि उसके भोजन में कौन-कौन से 
तत्व हैं । उस समय वह भारी चीजें जैसे उरद, सुअर का गोश्त, 
मींगा आदि भी खा कर पचा जाता है, ये हानिकर चीजे' भी 
'डसे हानि नहीं पहुँचातीं । किन्तु जब खाने की गलतियाँ बराबर 
होती जाती हैं, और पेट कमजोर हो जाता है जिससे मन्दाभप्मि 
जैसी भीषण व्याधियाँ घर लेती हैँ तब तो भोजन में सुधार 
करना आवश्यक हो जाता है, भारी चीजों का त्याग करना पड़ता 
है जिससे बिगड़े हुए अद्भ ठीक द्ोकर फिर काम करने लगें । 

मन्दाभ्मि में अप्रि मनद हो जाती है, खाया हुआ अन्न पचता 
नहीं, पेट के यंत्र ढीले द्वो जाते हैं, वे ठीक काम नहीं कर पाते । 
इस रोग में ऐसो चीजे खानी चाहिए जो पचने में हलकी हों। 
भारी चीजे कतई बन्द कर दी जानी चाहिए । मांसाहारी लोगों 
को विशेष सावधान द्वाने की जरूरत है, मांस का स्वभाव दी 
कब्ज करने का द्वोता है। मन्दाझ्ि में पाचक रस कम और कम- 
जोर बनता है| वह मांस को पचाने में समथ नहीं होता | चरबी 
में भुनी हुई मछली, सुअर आदि का मांस, लड॒डू पूरी आदि 
गरिष्ठ पदार्थ, उरद और उससे बनी चीजें अवश्य ही न खानी 
चाहिए। गोभी, शल्नगम (['परार्रा29), चुकन्दर आदि शाकों 
में रेशे दोते हैं और पचते नद्दीं, इस कारण ये शाक भी नहीं 
खाना चाहिए। भिण्डो की भी यद्दी दशा है। हसने देखा है 
कि मन्दाप्मि वाल मनुष्यों को भिण्डी खाने से पेट में दद द्वो 
है, जाता सेम, मसूर, मटर, उरद आदि की दाल से पेट में गुड़- 
गुड़ाहट और वायु पैदा दो जाती है, क्‍योंकि ये चीज भारी द्ोती 
हैं और ठीक तरह न पचने के कारण वे खड़ने लगती हैं और 
एक प्रकार की गैस बनने लगती है। सरसों, शाई, मिचो, 
सिरका आदि भी हानिकर पदाथ हैं। अतः इनकी मात्रा कम 
करनी चाहिए । 
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जिनकी आदत अधिक चटपटी चीजें खाने की होती है वे 
मसालों के स्वाद से अधिक खा जाते हैं, इस अथ में मसाले से 
हानि होती है, किन्तु स्वभावत: मसाला बुरी चीज नहीं है । यदि 
इसका थोड़ा इस्तेमाल किया जाय तो भोजन स्वादिष्ट बन जाता 
है' खाने में रुचि उत्पन्न होती है, भोजन ठीक तरह से पचता है। 
जो लोग मसाले को अहितकर सिद्ध करते हैं उनसे हम सबधा 
सहमत नहीं हैं। हाँ अधिक मसाला खाने से अवश्य द्वानि हो होती 
है। आयुर्वेदिक नुसखे में हिंग्वाष्टक चूण बहुत प्रसिद्ध नुसखा 
है । उसमें सोंठ, पीपरि,मिच, जवाइन, सेंधा नमक, जीरा सफेद 
ओर जीरा स्याह ये चीजें समान भाग और हींग एक चीज का 
आठवाँ भाग पड़ती है। इसी को हिंग्वष्टक चुरा कहते हैं । इससे 
पेट का ददे दूर द्वोता है, भूख बढ़ती है, खाने में रुचि द्ोती है, 
भोजन स्वादिष्ट लगता है । इस चूण की सभो द्वाइयाँ मसाला 
ही हैं। जब चूण से लाभ होता है तब उचित मात्रा में मसाले से 
केस नुकसान पहुँच सकता है ! इसी प्रकार पेट के योगों में प्राय: 
मसाले में पड़ने वाली चीज़ें डाल कर बहुत सी ओऔषधियाँ बनाई 
जाती हैं और वे दवानिप्रद न दो कर ल्ाभप्रद होती हैं । 

ऊपर जिन चीज़ों को न खाने की सलाद दी गई है उनको 
पढ़ कर किसी को निराश न द्वोना चाहिए। जो मन्दागस्नि के रोगी 
मांसाद्दारी हैं ओर बिना मांस खाये नहीं रह सकते प्रकृति 
ने उनके लिए भी प्रबन्ध किया है। वैसे दी शाक सब्ज़ी भी ऐस 
रोगी को दी जा सकती हैं । द 

पश्चिमीय देशों में मांस बहुत खाया जाता है, वहाँ प्राय: 
सभी मांस खाये जाते हैं, इस कारण वहाँ के डाक्टर बकरी का 
मांस ( )/५७७॥०7 ), दिरन का मांस ( ४७॥४४०/ ) चिड़िये का 
बच्चा ((.॥४७7), पेरू (!'४४४०ए) मन्दारिनि वाले को खाने 
लायक बतलाते हैं। जल के पक्षी, और जंगली बतख का मांस 
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भारी द्वोता है, इस कारण इन्हें न खाना चाहिए। खरगोश का 
मांस हलका और अग्नि-दीपक होता है इस कारण खाया जा 
सकता है । 

मन्दाग्नि में वे ही पदा्थ खाने चाहिए जो हलके हों, जल्द 
पच जायें। 


गेहूँ का आटा दो घंटे में पचता है । 
मक्का दो घंटे में पचता है । 
चावल दो घंटे में पचता है। 
जई का आटा डंढ़ घंटे में पचता है। 
अरारोट १० मिनट में पचता है। 


हमारे विचार से पुराने चावल और मूंग की पतली खिचड़ी 
हलकी होती है, और प्राय: सब लोगों को पच जाती है, यदि 
यह भी न पचे तो अरारोट का आटा खाना अच्छा है, सभी - 
तरह के कच्चे फल जैसे अमरूद, नाशपाती, मूली, सिलेरी 
((-७]०7५), लेटयूस ([,0।५०७), टोमैटो (१' ०7750) आदि दिक्कत 
से पचते हैं ओर कड़े होते हैं इस कारण इनसे परहेज करना 
चाहिए। हाँ, नारज्ली का रस खूब लिया जा सकता है, पानी में 
नीयू का रस डाल कर पीना भी लाभदायक है । मन्दाग्नि के रोगी 
को जिस प्रकार भोजन की ओर से सावधान रहने को आवश्य- 
कता है उसी प्रकार पेय पदार्थों की ओर भी विशेष ध्यान डैने की 
आवश्यकता है । भोजन के साथ जल पीने से भोजन ठीक नही 
पचता। अधिक जल पीने सं भी भोजन ठीक नहीं पचता। 
आयुर्वेद में लिखा है-- 

इसत्यस्वु पानादहिषसाशनाञश्व संघारणात्स्वप्नविपयेयाच्न | 

कालेपि सालयं लघु चापि भ्रुक्तमक्ञ न पाक भजते नरसस्‍्य || 

अर्थात्‌ अत्यन्त जल पीने स, विषम भाजन करने से, पाखाना 


पेशाब को रोकने से और स्वप्न विषयय अर्थात्‌ दिन को खोने, 
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रात को जागने से समय ओर पर खाया हुआ सात्म्य भोजन भी 
नहीं पचता । 

भोजन के एक घंटा बाद जल पीना अरदछा द्वोता है । हाक्टर 
सेसिल वेब जानसन ने (7 (७०णं ४००४७ ]0#प807) 
लिखा है-- 

भोजन के साथ जल पीना अ्रच्छा नही है। किन्तु भोजन 
करने के आध घंटे पहले एक गिलास गरम जल पी लेने से लाभ 
होता है । 

खीरा, ककड़ी, टमाटर आदि का रस निकाल कर पीना अच्छा 

है। खास कर टमाटर का रस मन्दारिन में लाभदायक है। 

भोजन के साथ चाय काफी पीने की आदत बुरी है। इसका 
कसेलापन (5777) पाचन-क्रिया को बिगाड़ने वाला है। जिन 
का पेट कमजोर है उनके लिए ता यह शत्र के समान है। जो 
लोग चाय के बहुत द्वी आदी है, बिना इसके किसी तरह रह ही 
नहीं सकते, वे भोजन के ३-७ घंटे बाद हलकी चाय पी सकते हैं। 
चाय के विषय में डाक्टरों का विचार है कि हिन्दुस्तान की चाय 
से चीन की चाय अच्छी होती है। शराब से पेंट की बहुत सी 
व्याधियाँ उत्पन्न द्ोती हैं । इस कारण इससे बचना चाहिए। 

भोजन के बाद सिगरेट या तम्बाकू पीने से भी मम्दारिन 
होती है। डाक्टर सेसिल वेब जानसन (>७णी ४०७४७ 
[0४79०7॥) ने लिखा हे-- 

परीक्षण से ज्ञात हुआ है कि तम्बाकू दुस्साध्य अजीण 
उत्पन्न करनेवाला है। आयुवद के निमोण के समय सम्भवत: 
तम्बाकू का प्रचार भारत में नहीं था। इस कारण प्राचीन 
ग्रन्थों में इसका उल्लेख हमें नहीं मिला | हाँ, बाद के भ्रन्‍्थों में 
इसके गुणों का विवेचन मिलता दै। वह इस प्रकार है-- 
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वाताबुज्ञोसन.._ कर॑वस्ति शोधनमुत्तमम्‌ | 
दन्‍्त रुक शमन चेव क्रिमि कण्डवादि नाशनम्‌ | 
मद पित्त अ्रम कर वमन रेचन स्थृतम्‌ | 
इष्टि मान्य कर॑ं चेव तीक्षण शुक्रदर तथा । 
तस्येव घूम पान तु विशेषाद्ध दि शुक्रहवव्‌ । 
अथोत्‌ तंबाकू बात को अनुलोपन करनेवाला और वस्ति को 
शुद्ध करने वाला है । दाँतों की पीड़ा क्रिमि और खजुली आदि को 
नाश करता है। नशा, पित्त ओर श्रम उत्पन्न करता है, वमन 
लाता है और पाखाना खोल कर लाता हे, तेज होता है, श्राँख 
की रोशनी कम करता है, तीच्ण और वीय॑ नष्ट करने वाला है। 
इसका धुआँ हृदय को हानिकर और शुक्क को दरने वाला है। 
अभिनव निघन्दुकार ने लिखा है कि तम्बाकू विष हे । इस कारण 
से तम्बाकू पीने वालों को विशेष सावधान द्वोना चाहिए। 
शाक तरकारी के लिए थोड़ा आलू, परवल, नेनुआ, मुली, 
पालक, थोड़ा बथआ, थोड़ा लहसुन, प्याज, मेथी, मँगरैला, जीरा 
हींग आदि डाल कर खाना चाहिए | 
हमारे शास्त्रों में केवल दो बार खाने की आज्ञा है; एक बार 
दिन को ओर दूसरी बार रात को। बीच में कुछ भी खाने की 
जरूरत नहीं बतलाई गइ है । किन्तु आधुनिक सभ्यता के चक्कर 
में पड़कचर अब दम लाग भी अपनी पुरानी परिपाटी को भूल रहे 
हैं ओर नाश्ता और जलपान आदि कई बार करने लग गये हैं। 
इसका फल यह हुआ कि मन्दारिन ने घर दबाया | अपना 
स्वास्थ्य ठीक रखने के लिए हमें अपनी पुरानी परिपाटी पर 
कायम रद्दने को जरूरत है। जिन लोगों को अ्रधिक शारीरिक 
परिश्रम करना पड़ता है, जैसे किसान आदि, वे अपनी आवश्य- 
कतानुसार थोड़ा सा जलपान बीच में भी कर सकते हैं । किन्तु 
जिनका द्वाजमा कमजोर है वे केवल दो बार दी पथ्य से भोजन 


6 ह [ भोजन ही अमृत है 


करें तो वे विशेष लाभ उठा सकते हैं। भोजन को पचने में साधा- 
रणतया सात घंटे लगते हैं। इस कारण एक बार भोजन कर 
लेने पर कम से कम सात घंटे तक कुछ भी खाने की जरूरत नहीं 
है । डाक्टर सेसिल वेब जानसन ने लिखा है-- 

गम्भीर (50]0) भोजन सात घंटे में पचता है और दलका 
भोजन, जैसे नाश्ता आदि साढ़े चार घन्टे में पचता है। इन दोनों 
बातों को ध्यान में रखकर विचार करने से यह आसानी से समम 
में ग्रा सकता है कि हम लोगों की थोड़ी-थोड़ी देर पर खाने की 
आदत पाचन-प्रणाली के लिए घातक है, और उन पर ऐसा 
दबाव डालती है कि पाचक अंग कमजोर हो जाते हैं और काम 
करना छोड़ देते हें । 

उक्त डाक्टर की राय निष्पक्ष है। इसमें किसी को भी कोई 
सन्देद्द नहीं हो सकता । अतः पाचक यन्त्र को ठीक रखने के 
लिए हमें अपनी पुरानी पद्धति को ही काम में लाने की आवश्य- 
कता है । 

जितनी आवश्यकता इन सब बातों पर ध्यान देने की है उतनी 
ही आवश्यकता भोजन के कुचल कर निगलने की है । जिनके 
दाँत ठीक काम न करते हों उन्हें दन्तवैद्यों से नकली दाँत बनवा 
लेना चाहिए, किन्तु जिनको कुचल कर खाने कि आदत नहीं है उन्हें 
अपनी आदत में परिवतन करने की आवश्यकता है | भोजन को 
खूब अच्छी तरह चबा कर निगलना चाहिए जिसमें अन्न को 
पोसने के लिए आँतों को परिश्रम न करना पढ़े। 

भोजन साफ, देखने में अच्छा ओर रुचिकर होना चाहिए । 
जो भोजन खानेवाले को पसन्द न दो वह पथ्य द्वोते हुए भी 
अपथ्य है। भोजन का स्थान साफ खुथरा होना चाहिए । भोजन 
ऐसे ढज्क से परोसा जाना चाहिए कि देखते ही उसे खाने की रुचि 
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उत्पन्न हो । भोजन करते समय चित्त एकाग्र रहना चाहिए। 
आयुवद में लिखा है-- 
मात्रयाउप्यभ्यवहुतं पथ्यं चान्‍न॑ न जीयेति । 
चिन्ता शोक भय क्रोध दुःख शेया प्रजागरेः ॥ 
अर्थात्‌ चिन्ता शोक, भय, क्रोध; दुख और दुखदाई शैया 
तथा जागने आदि स॑ मात्रा में खाया हुआ पथ्य अन्न भी नहीं 
पचता। 
भोजन करके फोरन काम में जुट जाना भी अच्छा नहीं है । 
खाना खाने के बाद कम से कम आध घन्‍्टे तक शारीरिक या 
मानसिक कोई काम नहीं करना चाहिए। भोजन करके थोड़ी 
देर शान्ति के साथ विश्राम करना आवश्यक है। जो लोग काम 
में हज होने के डर से भोजन करने के बाद तुरन्त द्वी काम में जुट 
जाते हैं वे ही मन्दाग्नि के शिकार होते हैं। 
जिस प्रकार अधिक खाने से मनुष्य रोगी होता है उसी 
प्रकार कम खाने स भी कमजोरी बढ़ती है। इस कारण खाना 
खूब सावधानी स डचित मात्रा में खाना चाहिए। भोजन के 
बाद थोड़ा सा लवण भास्कर चूण खा लेने से खाया हुआ 
भोजन ठीक पच जाता है । 


१०-आहार ओर रक्ताल्पता 


( )6 8700 28786776 ) 


रक्त सर्व शरीरस्थं जीवस्याघार मुत्तमस्‌ । 
स्निग्धं गुरु चल्ं॑स्वादु विदग्धं पित्ततव भवेव्‌ ।। 


रक्त सारे शरीर में विद्यमान रहता है और यह जीवन फा 
उत्तम आधार है। अर्थात्‌ इसी के ऊपर जीबन अवलःम्बित है । 
यह चिकना, शुरु, चल ओर स्वादु ( अच्छे स्वाद वाला ) होता 
है । जब यह बिगड़ता है तब पित्त के समान लक्षणवाला हो जाता 
है तथा पित्त वाले रोग उत्पन्न करता है। हम जो कुछ भोजन 
करते हैं उसका पाक द्वोने पर रस बनता है, इसी रस से दूध 
बनता है, ओर यही रस नाडियों द्वारा यकृत में जाता है और 
वहाँ रंजकपित्त द्वारा रैगा ओर पकाया जाकर रक्त बनता है। 
ऊपर लिखा जा चुका है, कि रक्त सब शरीर में विद्यमान 
रहता है, किन्तु पुराने आचोर्यों ने यकृत और प्लीहा को इसका 
मुख्य स्थान माना है। यहीं से सारा रक्त शरीर के पोषण के 
लिए प्रथम फुप्फुस ओर वहाँ से सारे शरीर में भेजा जाता है । 
एक ग्रकार से प्राणि मात्र का शरीर रस से ही बना हुआ सम- 
भना चाहिए। जब तक भोजन में शरीर के पोषण करनेवाले 
समूचे तत्व न विद्यमान रहेंगे तब तक शरीर को पूर्ण! रूप से 
पोषण करनेबाला रस बन ही नहीं सकता | 
-आयुवदीय सिद्धान्तानुसार पंच भूतात्मक ( पृथ्वी, जल्ल, 
तेज, वायु ओर आकाश इन पाँच तस्वों के गुण वाले ), चतुर्विध 
( भय, भोज्य, लेह्य, पेय ), पटरस ( मधुर, अम्ल, लवण, कट, 
लिक्त, कषाय रस वाले ) द्विविध षीय ( शीत और उष्ण बीये 
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वाले ) तथा अधष्ट विधि वीय ( रस, आदि आठों प्रकार के वीय॑ 
बाले ) तथा अनेक गुणों वाले भोजन ग्रहण करना चाहिए | 
ओर पाश्चात्य मतानुसार प्रोटीन, कार्बो-हाइट्रेट, ((870०॥५- 
075७) वसा, खाद्योज (ए४(6४७778) जल और खनिज लवण 
का उचित परिम्ाण में रहना आवश्यक है । 

यदि भोजन केवल पंट भरने के त्विए किया जाय ओर उसमें 
आवश्यक तत्व आवश्यकता से कम हों या न हों तो कया उससे 
बना हुआ रक्त शरीर पोषण करने में समथे होगा ? 

शुद्ध रस वीरबहूटी के रज्न का--शुद्ध लाल रक्त का--होता 
है, न बहुत गाढ़ा होंता है, और न बहुत पतला होता है। रक्त को 
पुराने आचाय पंच भूतात्मक मानते हैं अर्थात्‌ उसमें गाढ़ापन 
पृथ्वी का गुण है, तरलता जल का, सुरखी अग्नि का, चलना 
वायु का, और लघुता ( हतलकापन ) आकाश का गुण बतलाते 

। इसी रक्त स क्रमश: मांस, मेद, अस्थि, मज्जा ओर शुक्र 

बनता है ओर स्त्रियों को शुक्र के स्थान में आतंव बनता है । 

रक्त के कम होने से धीरे-धीरे सभी धातुएं कम होने लगती 
हैं, त्वचा में खरदरापन, और खटाई तथा शीतल पदाथों के 
खाने की रुचि विशेष द्ोती है । बढ़े हुए रक्त से शरीर ओर नेत्रों 
में सुरखी रहती है, नसें भरी हुई रहती हैं 

दमारे रक्त में रक्तकण के कम द्वोने से द्वी रक्त-हीनता होती 
है। स्कूल में पढ़नेवाली लड़कियों को--जिनको पढ़ने लिखने में 
अधिक परिश्रम करना पड़ता है--यह व्याधि उत्पन्न द्वोती है । 
डाक्टरों ने रक्त-द्वीनता का कारण अधिक परिश्रम, अधिक अध्य- 
यन ओर चिन्ता माना है। लिखा है-- 

अधिक श्रम आदि स वायु कुपित होता हे ओर उसी के 
बिगड़न से सारे फसाद तत्पन्न द्वोते हैं | सुश्रत ने लिखा है। 

“बात-वद्ध क आदइ्ार अधिक सबन करने सं, परिश्रम (द्रुड 

५्‌ 
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कसरत अथवा शारीरिक और मानसिक तथा अन्य परिश्रम ) 
अधिक करने से, अधिक मैथन से, पढ़ने का परिश्रम करने से, भय 
से, शोक से, रात को जागने से, प्यासा ओर भूछा रहने से, कसेला 
ओर थोड़ा भोजन करने से रसधातु स्वल्प हो जाती है, और 
अन्य धातुओं की तृप्ति नहीं होती और मनुष्य दुबला हो जाता 
है, और उसे कालान्तर में श्वास, खाँसी, राजयचमा, प्लीद्दा, 
उदर रोग, जठराग्नि की निबेलता आदि रोग होते हैं । यदि रोग 
का प्रतीकार न किया जाय तो मृत्यु हो जाती है ।” 

शरीर के चद्ध न काल में उसे अधिक पोषण प्राप्त होने की 
आवश्यकता है | इस विषय में प्रफेसर ऐटवाटर ( ?706880'' 
/+५४8।७० ) ने कहा है-- 

चोदद्ट से सोलह वर्ष तक की लड़की को साधारण काम 
करनवाले एक पूण युवा पुरुष की खुराक के दे" भाग की आव- 
श्यकता पड़ती है। एक और डाक्टर की राय इस प्रकार हे--- 

चौदह पन्द्रह वष की लड़की को उतनी दी कर्बाज की 
आवश्यकता है जितनी की युवा पुरुष को ओर उसके तीन चौथाई 
प्रोटीन ( मांस बनानेवाले तत्व की जरूरत है । 

इसी प्रकार वद्ध न काल में लड़कों को भी भोजन मिलना 
चादिए | यदि पूण पोषण न मिलेगा तो शरीर का वद्ध न ठीक 
न होगा ओर नि:रक्तता की व्याधि अ्रवश्य पीछा पकड़ लेगी | 

नि:रक्तता भोजन में सुधार करने से ही दूर दो सकती है ओर 
गालों पर अदरुंणशिमा की आभा कायम रखी जा सकती है । इस 
रोग के लिए लोहे वाले भोजन आवश्यक हैं क्योंकि इसका सीधा 
प्रभाव रक्त पर पड़ता है। यह तत्व हरी तरकारियों और सलाड, में 
अधिक पाये जाते हैं। मांस में भी यह ख़ब स अधिक पाया 
“जाता है। सबसे अधिक बढ़िया तरकारियाँ ईं--पात गोभी, 
ब्रुसेलूसरप्राशटस (877886]8 2०7०५), स्लीकेल (562:3०), 


आहार और रक्ताल्पता ] ० 


फूल गोभी, और पालकी, इनमें आ्रावश्यक नमक रहते हैं। प्याज़ 
ओर एस्पेरगसत (23.8[2475 ७8) भी लाभदायक दे । प्याज़ का 
रस और शहद रक्त बढ़ाने में बड़ा काम करते हें, कमजोरी दूर 
हो जाती है । तरकारियाँ भाप स पकाकर खानी चाहिए, उन्हें तेज 
आँच पर उबालना न चाहिए; क्योंकि पानी मिलाने से नमक पानी 
सें घुल जाता और नीचे बैठ जाता है। आलू में अधिक नमक 
रहता है, उसमें क्‍लोराइड आफ पोटेशियम, लोह, मेगनेशिया 
ओर चूना के तत्व पाये जाते हैं । उसमें श्वेतसार (3[570॥) भी 
अधिक होता है, इसी कारण आलू एक आवश्यक भोजन है । 
लेकिन इसका छिलका निकाल कर बनाने स इसका तत्व नष्ट 
हो जाता है | लिदयूस ([,०(५०७) इनडाइव ([707७), क्रेस 
(५7888) ओर टोमेटो (]'07750068) मज़े में संबन किये जा 
सकते हैं, लिदयूस में खनिज नमक का अंश अधिक द्वोता है । 
डाक्टर सेसिलबवेब जानसन ([)/. (७०) ४७०४७ ]०|7807) 
ने लिखा है-- 

श्रधिक जैतून का तेल डालकर अच्छी तरह से बनाया हुआ 
सेलेड, बहुत अच्छे भोजनों में से एक है, सिरके का इस्तेमाल 
करनेवालों को उसके बदले थोड़ा सा नींबू का जूस लेना चाहिए 
सिरके का प्रभाव घातक पड़ता है। वह रक्तकणों को कम करता 
है । जो लड़कियाँ जीभ के स्वाद के लिए अधिक सिरका खाती 
हैं वे रक्ताल्पता का शिकार अधिक होंगी । 

भिस्टर जमेंन सी (/, (3७०॥००)॥ 56७) ने लिखा है-- 

मांस में रक्त को बढ़ाने ओर पुष्ट करने वाले सभी तत्व मोजूद 
हैं; इसमें ऊपर लिखे लोह आदि तत्व पूर्ण रूप से रहते हैं भरत: 
ही भोजन और खुली वायु जीवन के लिए अत्यन्त थ्रावश्यक 

| ह 

शआयुवेद में मांस का साधारण गुण इस प्रकार लिखा हे--- 


७६ द [ भोजन ही असृत है 


मांस वातहर सब बू्‌ दृणं बल पुष्टि कृत । 
प्रीणन गुरु हुआ व मधुर रस पाकयो: ॥ 
अर्थात्‌ सभी तरह के मांस बृंहण (]7०५7१४//४४0) बलवद्ध क 
और पुष्टिकारक हें । स्वादिष्ट, गुरु, हृदय को रुचने वाले हैं. और 
पाक और रस में मधुर हैं। बूंहण होने के कारण रक्ताह्पता के 
लिए यह विशेष उपयोगी हैं। यक्षंमा चिकित्सा में मह॒षि चरक 
कहा है-- 
शुध्यते क्षीय मांसाय, कब्पितानि विधानवित्‌ | 
दूययात्‌ मांसाद भांसानि व हणानि विशेषतः 
मांसेनेपचितांगानामस्‌ मांस' मांसकर परम्‌ | 
तीचणोष्णो लघुवांच्छुस्तं विशषान्म्॒ग पक्िणास्‌ ॥ 
अर्थात्‌ जो क्षीण-मांस द्वो गया दो, उसको मांस खाने वाले 
पशुओं का मांस अनेक तरह से बना कर देना चाहिए क्योंकि 
वह विशेष वृंदरण होता है ।'' ***'मांस से पुष्ट हुए मांखाह्वारी जीवों 
का मांस मांस बढ़ाने वाला है । तीचण और उष्ण होने के कारण 
शोष में मृग ओर पक्षियों का मांख अत्यन्त द्वितकर द्वोता है । 
ऊपर के उद्धरणों से मांस का थोड़ा स्रा गुण ध्यान में आता 
ओर ज्ञात द्वोता है. कि यह मांस बढ़ाने वाले सभी तत्वों से पूर्ण 
है। अत: वद्ध न काल में इसका सेवन आवश्यक है । जिनको 
ओर प्रकार का पोषण नहीं मिलता उनको मांस अवश्य मिलना 
चाहिए । क्‍ 
डाक्टर सेसिल वेब जनसन ने लिखा है मांस--विशेषतः 
यकृत और गुर्दे का मांस--रक्त को बढ़ाता है और भयानक 
रक्ताल्पता को दूर करता है । 
योस्प के एक सुप्रसिद्ध डाक्टर ने कट्दा दे-- 
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बहुत सी दशाओं में रक्तल्पता की व्याधि मांस के अभाव 
के परिणाम स्वरूप उत्पन्न होती हे--अर्थात लौह और रक्तकण 
बनाने वाले अन्य पदा्थ--जो मांस में मौजूद हें--का अभाव 
उसका कारण है | इसस सिद्ध है कि बद्द रोग भोजन की उचित 
मात्रा स द्वी ठीक हो सकता है। 

ऊपर पुराने ख्याल के डाक्टरों का मत दिया गया है जो 
लोग मांस से परहेज करते हों उनको मांस लेने की आवश्यता 
नहीं । च्यवनप्राश ओर दूध से रक्त बनता है पालक का रस रक्त" 
बनाने में अदूभुत गुण रखता है। सनन्‍्तरा और दूध से भी रक्त 
बनता है । रक्त पढ़ाने के लिए दूध अत्यन्त आवश्यक पदाथे है । 
दूध पचने के लिए सन्‍्तरा या पालक का रस लेना आवश्यक है । 
यदि पाचन शक्ति ठीक दो तो फल दृध और शाक तरकारियों के 
यथेष्ठ उपयोग से रक्ताल्पता दूर द्वोती है । मांस में सड़ने 
का गुण है इस कारण हमेशा ताजे मांस द्वी खाने लायक 
होता है । योरप के प्राकृतिक चिकित्सक ताजे मांस को बुरा नहीं 
समभते | हमारी निजी राय यह है कि जिन लोगों को मांस से 
परद्देज दो उनका कास बिना मांस खाये भी चल सकता है । 
बकरी का घी, फल शाक तरकारियाँ दूध श्रादि ऐसी चीजें हैं 
कि ये शरीर में रक्त बढ़ा देती हैं । 

लोद्दा रक्त बनाने वाले पदार्थों में उत्तम है। पाण्ड रोग भी 
रक्तकण के नाश होने से उत्पन्न द्वोता है। उसमें भी लोहे की 
भस्म पढ़ी हुई ओऔषधियाँ दी जाती हैं। उसी प्रकार रक्ताल्पता में 
भी ऐसे पदार्थ जिन में लौह तत्व अधिक पाये जाते हों विशेष 
उपकारी द्ोते हें--यद तत्व मांस, शाक, तरकारी, फल आदि, 
जैसे आलू, जो, चावल, ओट मील ((26/ 77०8)) भौर गेहूँ 
आदि में अधिक पाये जाते हैं । 

मक्खन का गुण आयुर्वेद में इस प्रकार लिखा है-क 


७८ [ भोजन ही शअ्रम्गत है 


संग्राद्दी वात पिक्तासक्रक्षयाशोदित कासुनुत । 
तद्धितं बाक़्के बद्ध, विशेषादस॒त शिशोः ॥ 
अ्रथात्‌ यह संग्राही है, और बात पित्त, रक्त क्षय, बबासीर 
अर्दित वात और कास € खाँसी ) को दूर करता है और बालकों 
ओर वृद्धों को ह्वितकर है । बच्चों के लिए तो अमृत ही सममिए | 
घृत का गुण इस प्रकार लिखा हे-- 
स्निर्धं कफकरं रक्षोरक्त क्षय विसप नुत ।” 


अथोत्‌--यह चिकना है, कफ को बढ़ाता है, वात को दूर 
करता है, भूत-बाधा मिटाता है ओर रक्त-क्षय तथा विसप को दूर 
करनेवाला है। 

अतः शाकाद्दारियों को मक्खन ओर घी का प्रचुर प्रयोग 
करना चाहिए । मांसाहारी लोग मांस के साथ साथ इसका इस्ते- 
माल करके विशेष त्ञाभ उठा सकते हैं । 


ऊपर बताये गये भोजनों के ठीक मिश्रण से जिस प्रकार 
रक्ताल्पता की व्याधि रोकी जा सकती है उसी प्रकार ऐसे रोगी 
की दशा भी ठीक की जा सकती है ऐसे रोगी को पूर्ण आराम 
करना चाहिए । आठ दस घंटे रोज सोना चाहिए। आठ नौ बजे 
शाम को ही सो जाना अच्छा होता है। प्रातःकाल भी बहुत 
तड़के न उठना चाहिए। जिस कमरे में रोगी सोता हो उसकी 
सारी खिड़कियाँ ओर दरवाजे खुले रखने चाहिए । यह बिलकुल 
ठीक है कि ऐसे रोगी को आराम को अधिक आवश्यकता है, 
किन्तु थोड़ा सा व्यायाम करना, जिसस थकाबट न मालूम हो 
आवश्यक है, साँस सदेव गहरी लेनी चाद्िए जिससे प्राणपद्‌ 
बायु ( (:४ए०५७7 ) अधिक मिल सके | 

नाश्ता इस प्रकार दिया जा सकता है-- 

धूजी का हलवा, इसके साथ कोई मांस, मछली या झंडा, 


] ७९ 
शुद्ध घी या शुद्ध मक्खन के साथ रोटी, दूध, चाय पीनेवाले 
अधिक दूध डालकर थोड़ी चाय ले सकते हैं । 

दोपहर का भोजन--चावल रोटी, ऊपर लिखी तरकारियों 
में से तरकारी, म्ग या पक्षियों का मांस, मूंग या मसूर की दाल, 
घी, दूध और मक्खन | शाम को इसी प्रकार का भोजन दिया 
जा सकता है। 

घी, अण्डे, क्रीम, ताजो तरकारी और फल खूब खाने को देना 
चाहिए । कब्ज से बचने के लिये फलों का व्यवद्दार आवश्यक है | 

कभी-कभी रक्ताल्पता पेट के बिगड़ जाने से भी दो जाती 
है । इस कारण पाचन-शक्ति सदेव ठीक रखनी चाहिए । पाचन- 
क्रिया के बिगड़ने से भोजन का रस ठीक नहीं बनता और रक्ता-. 
ल्पता को व्याधि धर दबाती है । पेट ठीक रखने के लिए लवण- 
भास्कर चूण्य का इस्तेमाल करना चाहिए। उससे भोजन ठीक 
तरद्द स पचकर शुद्ध रख ओर रक्त उत्पन्न होता है। 

कुछ लोंगों की राय हे कि भोजन के साथ नमक अधिक 
खाने से भी लाभ द्वोता है । किन्तु सिरके से सदेव परददेज रखना 
चादिए। भोजन के आध घन्टे बाद द्राक्षासव या द्वाक्षारिष्ट का 
उचित मात्रा में संबन लाभदायक होता है | 

मद्दषि सुश्रुत ने निम्न प्रकार का शआआहार विहार लाभदायक 
बताया है | लिखा है-- 

यदि कृशता और उसके रोग बढ़ जायें तो क्ञीर काकोली, 
असगन्ध, बिदारीकंद, शालप्रणी, शतावरि, बला, अति बला, 
नाग बला, गंगेरन, तथा अन्य मधुर और बूंदण औषधियों का 
उपयोग करे । दूध, दद्दी, घी, मांस, शालि चावल, साठी चावल 
जौ, गेहूँ, इनका भोजन, दिन का सोना, ब्रह्मचये, परिश्रम, न 
करना तथा बृंहण वस्ति का उपयोग करना चाहिए । 


-आाहषकाशातराउधतसादलदुकापबकातंककर ९, 


आहार और रक्ताल्पता ] 


११-आहार ओर मानसिक दुष्बेछता 


मस्तिष्क फी दुबलता बहुधा स्त्रियों को हुआ करती है | पर 
कभी-कभी पुरुष भी पाचन-क्रिया में बिकार होने से इसके शिकार 
ह।ते हैं। इसी को यों भी कद्दू सकते हैं कि जिस मनुष्य का आहार 
समुचित हैं, उसको अव्यवस्थित भोजन करनेवालों की अ्रपेक्षा 
मानसिक दठुबलता होने को बहुत ही कम आशंका रहती है | 
इस व्याधि के काश्णों में से एक कारण यह भी है कि हमारे यहाँ 
की महिलायें उपवास अधिक किया करती हैं । यों तो उपवास 
अच्छी चीज है किन्तु सबके लिए नहीं। मेद-रोग से अस्त लोगों 
को, या जो इतना अधिक भोजन करते द्वों कि बिना उपवास के 
काम ही न चले उन्हीं को उपवास स लाभ हो सकता है | जिनके 
शरीर को भोजन की आवश्यकता है या जो दुबेल हैं वे उपवास 
से कैसे लाभ डठा सकते हैं। हमारे देश में इतने उपवास प्रच- 
लित द्वो गये हैं. कि उनसे बहुधा द्वानि द्वी द्वोती है। किन्तु धर्म- 
भीरु सददिलायें बिना कुछ सोचे सममभे पुरानी लकीर की फकीर 
बनी हुई हैं, बुद्धि बल से काम ही नहीं लेतीं। इमने देखा है कि 
बीमारी से उठी हुई मद्दिलायें भी जिनको भोजन की अधिक 
आवश्यकता रहती है, उपवास करती हैं। क्या ऐसा उपवास 
लाभ-प्रद हो सकता है। निस्संन्‍्देह ऐसे लोगों को मानसिक 
दुबलता की व्याधि हो जाती है, क्योंकि मानसिक बल बढ़ने 
के लिए भोजन ओर पाचन-क्रिया को आराम, दोनों की 
आवश्यकता होती है। अनावश्यक उपवास करने से वात की 
वृद्धि होती है, वात-वृद्धि ही मानसिक दौवेल्य का प्रधान 
कारण है। नींद का न आना मस्तिष्क की व्याधि द्वोने का 


आद्वार ओर मानसिक दु्थेलता ] परे 


सूचक है। जल्‍्दी-जल्दी भोजन कर लेने से भी श्रच्छी निद्रा 
नहीं आती क्योंकि आमाशय को आराम नहीं मिलता इससे भी 
कभी-कभी यह व्याधि घर कर लेती है । 

चाय, काफी, तम्बाकू, अत्वकोहल ( शराब ) और ऐसे ही 
उप्तेजक पदार्थ भी अ्रव्यवस्थित मस्तिष्क के कारण होते हैं । 
चिन्ता, थकान और शक्ति से अधिक परिश्रम करना ये तीन बातें 
भी इस रोग के प्रधान कारणों में से हैं। फिर भी यह दृढता स 
कहा जा सकता है कि जो अपना भोजन विवेकपूवक करते हैं वे 
इन शत्रु ओं के आक्रमणों का सामना ऐसे लोगों की अपेक्षा 
अधिक अच्छी तरह कर सकते हैं जिनका भोजन अ्रव्यवस्थित, 
तत्वहददीन और विवेक॒ह्ीन होता है। यदि कभी थकाबट, अधिक 
परिश्रम और चिन्ता के कारण मस्तिष्क दुब ल हो जाय तो 
तुरन्त ही आहार की जाँच करनी चाहिए ओर उसमें उन्नति 
करने की चिन्ता करनी चाहिए। थके हुए मस्तिष्क के त्तिण सब 
से अच्छी सदायक्र वस्तु घी मलाई आदि हैं, अत्त: वसामय 
पदाथों का उपयोग सुखदायक हैं। यह आवश्यक तत्व मांस, 
मक्खन, मलाइ, अंडा, केकड़ा, कींगा और घोंघा ((298673) इन 
चीजों में अधिक पाया जाता है। अपने सम्प्रदाय ओर घमे के 
अनुसार इनका सेवन करना गुणकारी है । इस व्याधि से बचने 
के लिए भोजन के समय में नियमितता की भी अत्यन्त आव- 
श्यकता है। साथ द्वी यह भी स्मरण रखना चाद्दिए कि जब 
भोजन करने की इच्छछा हो तभी भाजन करना चाहिए। भोजन 
का समय आ जाने पर भी यदि भोजन की रुचि न हो तो भोजन 
न करना अधिक लाभदायक दै। क्योंकि भोजन का एक समय 
टल जाने से भूख अच्छी लग जायभी ओर दूसरे समय का 
भोजन अधिक स्वादिष्ट लगेगा | क्‍ 

डाक्टर संसिल वेब ज्ञानसन (07. (७० ४४००४ उठ#फ्न- 
807) ने लिखा हे--- 


परे [ भोजन ही अमृत है 


यह बतलाया जा चुका है कि मतिष्कस्थय में पुष्टिकारक 
भोजन जिसमें वसा की अधिकता हो, जैसे क्रोम, मक्खन, बेकन 
उत्तम है। कच्ची साग तरकारियों का खाना भी उत्तम है क्‍योंकि 
इससे पाचन शक्ति को सहायता मिलती है। मृली, सिलेरी और 
लिट्यूस प्रश्नति चीजें भी उत्तम हँ । सलाद की पत्तो (53]50) 
भी लाभदायक है। जैतून का तेल जिसमें शाक तत्व और वसा 
दोनों होती है लाभदायक है | 

हमारे देश में चाय ओर काफी का प्रचार बुरी तरह बढ़ रद्दा 
है| २०-२५ व पहले इस देश में कोइ भी इन उत्तेजक वस्तुओं 
का रुचिया न थां। एसी उत्तेजक वस्तुएं मानसिक दुब लता में 
द्वानिप्रद होती हें। चाय वातवधक द्वोती है इस कारण उसका 
अधिक प्रयोग करने से बातशुल, अनिद्रा और शिरःशुल की 
व्याधियाँ उत्पन्न होती हैं। शराब से भी बचना चाहिए । किसी 
प्रकार की उत्तेजक वस्तु इस राग को बढ़ाने वाली हागी । 

मस्तिष्क-स्थेयं के रोगी को भोजन इस प्रकार दिया जा 
सकता है-- 

प्रातःकाल का जल-पान--मक्खन ओर रोटी, पीने के लिए 
नारियल का पानी । मांसाद्वारी अंडे खा सकते हैं । 

दोपहर का भोजन--रोटी, दाल, करमकल्ला, फूल गोभी, 
पालक, मटर, सम, प्याज आदि तरकारी और घी तथा कुछ फल । 
मांसाह्ारी पालतू बिड़ियों का गोश्त भी थोड़ा ले सकते है। 

सायंकाल का भोजन--रोटी, मक्खन, तरकारियाँ, नारियल 
का पानी, सोते समय दूध मिश्री भी लिया जाना चाहिए। जहाँ 
तक सम्भव हो रात का भोजन बजे शाम तक कर लना 
अच्छाहै। र- - आम 

ध्रधिक परिश्रम करने या थकाबट के कारण यदि चक्‍कर 
आता द्वो तो दवाइयों से काम न चलेगा एक समय दोपदूर को 


आइद्वार ओर मानसिक दुबलता ] पे 


रोटी और कोई सादी उबली हुई सब्जी खाइये । शाम को आध 
पाब या तीन छुटाँक किशमिश भिगो दीजिए वद्दी खाइये और 
दूध पीजिये एक मास में नई शक्ति आर जञायगी और रोग भी 
दूर हो जायगा। 

. मानसिक दुब लता और चक्कर आना यदि कुछ दिनों तक 
लगातार जारी रहें तो मगी, उन्‍्माद, अनिद्रा के रोग दो जाने 
की अधिक आशंका रद्दती है। इन रोगों का आपस में बड़ा 
गहरा सम्बन्ध है। कुछ विद्वानों की राय है कि मगी ([.०757) 
बालकपन के भोजन में गड़बड़ी के करण उत्पन्न हो जाती है । 
सृगी रोग वाले का भोजन हल्का, सुपच और पौष्टिक होना 
चाहिए। रोटी, मक्खन, घी, ताजी तरकारो, फल, दूध आदि 
उत्तम आहार हैं। थोड़ा चावल, साबुदाना ओर मिश्री का इस्ते- 
माल रखना अच्छा है । 

यदि मानसिक दौब लय के साथ निद्रा-नाश का रोग उत्पन्न 
हो जाय तो यह बीमार के लिये बड़ी विपत्ति का सामना है । 
निद्रा-नाश के सम्बन्ध में डाक्टर सेसिल बेब जानसन ( 07. 
(७०) ५४४८००७४० ]0॥॥7807 ) ने लिखा है-- 

अनिद्रा का रोग मस्तिष्क दौब लय की अपेक्षा पाचन क्रिया 
में अठ्यवस्था के कारण श्रधिक उत्पन्न होता है। इसस यह सिद्ध 
है कि यदि आद्वार ठीक रखा जाय, पाचन क्रिया ठीक रहे तो 
अनिद्रा का रोग ह्वोने की बहुत ही कप्त आशंका रहती है । यदि 
आमाशय ठीक नहीं काम करता तो नींद दुलभ द्वो ज्ञायगी । 
चाय, काफी और तम्बाकू भी निद्रा के शत्र्‌ हैं। 

ऐसा अकसर देखने में आता है कि जो लोग डट कर खा 
लेते हैं, पेट तन जाने के कारण उनको रात को शांत निद्रा नहीं 
आती । रात को नींदन आने से वायु की वृद्धि होती है ओर 
इसके कारण वायु के विकार जैस जी का भारी द्वोना, सिर का 
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दृदे, जम्हाई आना, काम में जी न लगना भादि रोग उत्पन्न हो 
जाते हैं। कुछ दिन यह शिकायत बनी रद्द जाय तो स्वास्थ्य 
चौपट हो जाता है। यह स्मरण रखना चाहिए कि एक रात को 
नींद न आने से जो क्षति होती है. सम्भवतः उसकी पूृति जीवन 
में कभी नहीं होती। वायु की वृद्धि के कारण ही अ्रकसर वृद्ध 
पुरुषों को रात को अच्छी नींद आती | यदि चिकनी, मीठी और 
हलकी चीजों का समझ के साथ उपयोग किया जाय और भोजन 
करने के समय का उचित ध्यान रखा जाय तो अनिद्रा का रोग 
मिट जाय | 
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हृदयं चेतना स्थानमुक्त सुश्रत देह्दिनाम। 
तमो भिभूते तस्मिंस्तु निद्रा विशति देद्दिनाम्‌ । 
निद्रा हेतुस्तमः सत्व बाधने हेतुरुच्यते | 
स्वभाव एव वा देतुगेरीयान परिकीर्तित:। 
सुश्रत कद्दते हैं कि इस शरीर में चेतना स्थान हृदय है । 
उसके तमोगुण से ढ के जाने से नींद आती हूँ । निद्रा का कारण 
तमोंगुण और बोध ( जाप्रत ) अवस्था का कारण सतोगुण 
कहा जाता है अथवा दोनों का कारण स्वभाव ही है । 
हमारे शरीर में जितनी क्रियायें स्वाभाविक द्वोती हैं उनका 
उचित रीति से होते रहना स्वास्थ्य का हेतु है, स्वभाव में 
परिवंतन द्वोने से स्वास्थ्य ठीक नहीं रह सकता। दिन भर के 
कठिन परिश्रम के बाद रात को नींद आतो है ओर सारे श्रम 
को दर कर हमारे शरीर में स्फूति ओर ताज़गी भर देती है। 
दूसरे दिन काम करने की नवीन शक्ति दम में आ जाती है और 
नये उत्साह के साथ हम फिर अपने आवश्यक कामों में लग 
जाते हैं । नींद में कितनी संजीवनी शक्ति है इसको ठीक ठीक 
यही बता सकता है जिस रात को ठीक नींद न आतोी हो । 
जिस प्रकार रात को अच्छी नींद न आने से हमारा शरीर 
स्वस्थ नहीं रद्द सकता उसी प्रकार अधिक निद्रा आना भी 
स्वास्थ्य को नष्ट कर देता है | यदि मनुष्य रात को ही सोवे तो 
कोई हज नद्दीं किन्‍्तु लोग अक्सर दिन को भी सोया करते हैं 
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प्रायः रात को उन्हें अच्छी निद्रा नहीं आती | अत: रात को 
ठीक नींद न आने के कारणों में से दिन का सोना भी एक कारण 
है। दिन को सोने से त्रिदोष की वृद्धि द्ोती है और जुकाम, 
खाँसी आदि व्याधियाँ पकड़ लेती हैं। शरीर का भारी रहना, 
अरुचि, ज्वर भोर मन्दाप्मि हो जाती है। 

रात को जागने से वायु कुपित द्वोता है अंगड़ाई आती है, 
सिर भारी हो जाता है, पित्त भी बिगड़ता है और इन दोनों के 
उपद्गव उत्पन्न होते हैं। इस कारण दिन को सोना और रात को 
जागना दोनों आदतें बुरी हैं और स्वास्थ्य को नष्ट करती हैं । 

रात को नींद न आने के विषय में डाक्टर संसिल वेब जान 
सेन ( [)7. (७०] ४७४४७ ]0]7807 ) ने लिखा है-- 

भोजन में ग़लतो होते द्वो अनिद्रा की व्याधि उत्पन्न 
होती है । जो लोग बुद्धि खो कर भोजन अधिक करते हैं उनकी 
पाचन क्रिया में गड़बड़ी होने से नींद नहीं आती । और रात को 
"रे देर करके भोजन करना भी अनिद्रा का कारण होता 

। 

पेट की अव्यवस्था भी अ्रच्छी निद्रा आने में ग्याघात डालती 
हे अतः भोजन का चुनाव सावधानी से करना चाहिए । बहुत 
ही कीमती ओर ए'त्तेजक भोजन पाचऩ क्रिया में अब्यवस्था 
उत्पन्न करते हैं | हंस ( (700४७ ) बतख, सुअर का मांस, तरदद 
तरद्द की चटनियाँ सासेज ( 550850०७ ) केकड़ा और लाब्स्टर 
( [,2०»०78 ) दुष्पच होते हैं. । जिनकी श्रप्मि मन्द द्वो गई दो 
वे मांस मछली, शोरवा और कच्ची मूली आदि भी नहीं हजम 
कर सकते | इन वस्तुओं के खाने से ऐसे लोगों के पेट में 
अव्यवस्था उत्पन्न होती है ओर नींद ठीक तरह नहीं आती । 

अन्त्रानाह से रात को नींद नहीं आती। यह श्वेतसारीय 
( 950०7 ) पदार्था' के ठीक न पचने से द्वोता है। ऐसी दशा 
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में कार्बोज मय पदाथे ( (/877०079ए०78॥68 ) का एक दस 
परित्याग करना अच्छा है । मछली और मुर्गा ( (४०:७४ ) 
का मांस अच्छा होता है । पालकी का शाक भी अच्छा होता है। 
ज्ञिनकी पावन शक्ति अच्छी न हो उन्हें नये अन्न न खाना ज्ञीण 
चाहिए । प्रत्येक प्रकार की मछली और मांस पाचन-शक्ति वाले 
को लाभदायक नहीं हें। कुछ सफेद मछलियाँ जैसे सोल 
(506 ) प्लेस ( 0]ठ08 ), त्रिन ( छिपी ) टरबट ( पा 
0 ) ह्वीलिंग ( ४४/।))|70५ ), फ्लांडर ( ]0प५7097 ) खाना 
दानि नहीं करती किन्तु अधिक तेल वाली मछलियाँ जैस सालम 
( 58!707 ), मेंकरेल ( (७००7७) ), इंल ( 6) ) द्वानि- 
कारक द्वोती हैं। पोक ( 7०7१६ ) और वील ( ५८७] ) श्रत्यन्त 
दानिकारी मांस है | मुर्गी ( ()))०:७४० ) और फीजेट ( |6- 
9897 ), खरगोश ( २०)>))॥ ) का मांम इल्का होता है और 
खाने में द्वानिकार नहीं द्वोता । 

अआलु,पालकी, फ्र बच बीनस ( £76770॥ |26978 ) दृरी सटर 
अच्छे शाक सममे जाते हैं। पात गोभी, केला ( [!5]6 ) त्र सल 
स्प्राउर ( 370559]8 87700/8 ) सूत्रमय होते है अत इन्हें 

दाग्निवाले मनुष्य पचा नद्दीं सकते । इस कारण इनका व्यव- 

दार न करना अच्छा हे | 

भोजन के साथ जल पीने से अकसर पाचन क्रिया में गड़- 
बड़ी पड़ जाती है अतः ऐसी आदत ढालनी चाहिए जिसमें 
भाजन के साथ जल पीने की ज़रूरत न पड़े । भोजन करते समय 
बीच बीच में एक आध घूंट जल पी लेना अच्छा होता है। 
भोजन करने के घंटे आध घंटे बाद एक गिलास इच्छानुसार 
जल पीना अच्छा द्वांता है । इसस पाचन क्रिया में सद्टायता 
मिलती है | 

बाग्‌ भट्ट ने लिखा हे-- 
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समस्थूल कृशं भुक्त मध्यान्त प्रथमाम्बुपा 

अर्थात भोजन के पहले जल पौीने से मनुष्य दुबला होता 
है, बीच में पीने स समान रहता है ओर अन्त में पीने से मनुष्य 
मोटा द्वोता है | यहाँ पर अन्त का अर्थ भोजन के घंटे आध घल्टे 
बाद समझना चाहिए | किन्तु जैसा ऊपर लिखा गया है यदि 
प्यास मालूम द्वो तो बीच में थोड़ा जल पी लेना हानिकर नहीं 
होता | | 

जब से हमारे देश में चाय का प्रचार बढ़ा है और लोगों ने 
उसको तेज़ करके पीना शुरू किया है तब से निद्रानाश की व्याधि 
अधिक बढ़ रही है । चाय तो यों ही बात बद्ध क और निद्रा 
नाशक है किन्तु यदि उसको तेजु बनाया जाय--उसे थोड़ी देर 
उबाल लिया जाय जिससे उसका जहरीला अंश भी पानी में घुल 
जाय तब तो उस निद्रा का शत्र और निद्रा-नाश का मित्र ही 
समभना चाहिए । एक बार स्वर्गीय नाथुराम शंकर शर्मो ने+- 
जो एक पीयूष-पाणि वेद्य थे--चाय की तारीफ में लिखा था-- 
“लींद को घटाती बवासीर को बढ़ाती है” जहाँ के लोग चाय 
अधिक पीते हैं ओर जो ड'के के चोट से प्रचार करके हमारे यहाँ 
का धन लुट रहे हैं उसी देश के एक सहृदय डाक्टर की राय 
देखिये-- 

सब से निद्य भोजन तेज चाय है, जिसमें मांस मछली और 
बोटियाँ भिगोई जाती हैं | चाय के अन्दर एक दुगुण यह है कि 
उसके अन्दर का “टेनिन” नामक पदाथ अलब्यूमिन तत्व को 
कठिन बना देता है। ओर उसको भोजन रूप मे ग्रहण करने 
बाला पचा नहीं सकता जिस प्रकार कि जूते का तल्ला जेसी खख्त 
चीज्ध नहीं पच सकती । 

हमारे देश में धनी मानी लोग शराब पीते ही हैं । यही तो 
घन की शोभा खमभी जाती है | सुरा देवी को श्राराधना में ही 
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त्रलोक्य-सुख समभा जाता है, पाश्चात्य देशों में तो इसका 
इतना अधिक प्रचार है कि यह एक साधारण पेय पदाथ समभा 
जाता है। निद्रा-नाश की व्याधि अकसर “बड़े लोगों?” को दी 
हुआ करती है। वही लोग तो संसार के खुराफात करते हैं, व्याधि 
किसको होगी ? जब यद्द्‌ व्याधि पकड़नी है तब रूठी हुई नींद 
रानी को मानने के लिए प्याले के प्याले मद्य चढ़ाये जाते हैं । 
इससे नींद आती है किन्तु यह आदत को बिगाड़ने वाली चीज 
है । कुछ दिनों में ऐसी बुरी आदत पड़ जाती है कि बिना शराब 
के नींद ही नहीं आती | इस प्रकार नींद लाने वाली डाक्टरी 
दवाइयाँ होती है। आरम्भ में तो उनसे लाभ मालुम होता है, 
नींद खूब आती है, किन्तु थोड़े द्वी दिनों में आदत ऐसी बिगड़ती 
है कि बिना दवा खाये नींद ही नहीं आती। कुछ दिनों में दवा 
की मात्रा बढ़ानी पड़ती है | बिना मात्रा बढ़ाये नींद नहीं आती । 
इस प्रकार के उपाय॑ से स्वास्थ्य सदा के लिए चोपष हो जाता 
है। जो लोग इस प्रकार की औषधियाँ सवन करते हैं और दोषों 
को संम करने ओर आहार को ठीक करने का प्रयत्न नहीं करते 
उनकी व्याधि घटने के बजाय बढ़ जाती है। 

डाक्टर ससिल वेब जानसन ([)7. (७०) "८७७७ ]0शा- 
307) ने लिखा है--- 

जिन को जरा भी कब्ज की शिकायत रहती है वे अच्छी 
तरह सो नहीं सकते। कब्ज से इतने रोग उत्पन्न हो सकते हैं 
जितने का हम ध्यान भी नहीं कर सकते । वस्तुतः यदि आँतें 
साफ रखो जायें तो नींद न आने की शिकायत बहुत कम हो 
जाय । भरी हुई आँतें अपने पास के यन्त्रों ओर रक्त-स्थानों पर 
दबाव डालती हैं और बहुत से रोगों के उत्पन्न होने का कारण 
बन जाती हैं । इससे रक्त-परिभ्रमण में बाधा पड़ती हे और कुछ 
ज्ञान-तन्तुओं पर भी दबाव पड़ता है ज़िसस अनिद्रा की व्याधि 

द्‌ 
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उत्पन्न हो जातो है। इसी से प्रगट द्वो रद्द है कि कब्ज कैसा 
घातक रोग है। यह रोग आहार में उचित परिवतन करने से 
सहज ही में दूर हो सकता है। अत्तः यदि हम अपने आप को 
स्वस्थ रखना चाहते हे तो यह आवश्यक है कि हम अपने आद्वार 
ओर पेय पदाथों पर एक बारीक नजर रखें। 

कब्ज करने वाली चीजें हैं--अंडे, पनीर, अरारोट, काने- 
फ्लावर, ((:0770 प:) टैपिश्रोका ([8]2008) चावल, सेम 
नये आलू ओर अखरोट (४५४) आदि । कब्ज दूर करन वाले 
पदाथ द्वें--गेहूँ का बिना छुना आटा, जब का आटा, मुनका, 
किशमिश, पात गोभी, चना बथआ, पालक, प्याज, केल (ह5]७) 
फूल गोभी, त्र सल्स स्थ्राउड (870888]8), अ्रश्जीर, अश्लीर पड़ा 
हुआ पकवान, जब्बाल या सिर्के हुए अखरोट ( 5(७छ८ते 
[77'"7689), मुरब्ब (॥9770), अमरूद का भुरब्धा (१/७77779|506) 
शहद ओओे ताजे पके फल। कब्ज दूर करने के लिए शुद्ध जल 
पीना बहुत लाभदायक है | जल म॑ नीबू या नारज्ञी का रस पीना 
भी लाभदायक है । 

ऊपर चाय ओर काफी के विषय में लिखा गया है कि इनसं 
अनिद्रा की व्याधि उत्पन्न हो जाती है। बहुत स लोग चाय 
काफी के इतने शोकीन होते है कि सोने जाते समय भी चाय 
पी लिया करते हैं। कया ए से लोग भी इस बात की आशा कर 
सकते हें कि उन्हें अच्छी निद्रा आवे। सोन जाने के पहले कोई 
चीज पीना द्वान पहुँचाता हे। मूत्राशय भरे रहने से भी अच्छी 
नींद नहीं आती । इसलिए रात को सोने जाने से पहले पेशाब 
कर लेना अच्छा द्वोता है । 

अचूछी नींद आने के लिए शाम का भोजन ठीक समय 
पर करने की आवश्यकता हैं। बहुत स लोग ऐस देखे जाते हैं 
जो भोजन करके फौरन सोत है | जिनको एसी आदत पढ़ गझ 
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हो उनके विषय में कुछ कहने की आवश्यकता नहीं है । रात को 
अगर सोने के ठीक पहले भोजन करना पड़े तो भारी भोजन कभी 
न करना चाहिए। और भर पेट डट कर भोजन न करना चाहिए 
अच्छा यह द्वोता है कि सोने के कम से कम दो घंटे पहले 
अवश्य भोजन कर लेना चाहिए। दो ढाइ घंटे में आद्वार आमा- 
शय से आगे निकल जाता है, पेट दतका हो जाता है, और नींद 
अच्छी तरह आती है। रात को ९-१० बजे तक सोना चाहिए। 
इसलिए सात, साढ़े सात बजे शाम तक भोजन कर लेना 
अच्छा है । 

तम्बाकू पीने स भी नींद ठीक नहीं आती, इसका प्रभाव कुछ 
नसों ()९७०४८४) पर पड़ता है जिससे निद्रा आने में चाधा पड़ती 
है। जो तम्बाकू नहीं छोड़ सकते उन्हें चाहिए कि सोने से एक 
घण्टे पहले ही तम्बाकू पी लिया करें अन्यथा नींद अच्छी न 
खावेगी। अकसर देखा जाता है कि लोग सोते समय तम्बाकू 
पीते हैं। इसस नींद तो ठीक आती ही नहीं, अक्सर वे जल भी 
जाते हैं क्‍योंकि निद्रा भें चिलम गिर जाती है और पीने वालों को 
पता ही नहीं चलता और वे जल जाते हैं । 

नींद लानवाले पदार्थों में प्याज बहुत श्रच्छी चीज़ है। इस 
जहाँ तक द्वो सके कथा द्वी प्रयोग में लाना चाहिए । हमारे धमे- 
शानझ्त्ष में इसे तामसिक गुण वाला माना गया है और निद्रा भी 
तामस"“गुण से ही आती है । केवल दो तीन दिनों के इस्तेमाल 
से ही इसका गुण मालुम हो सकता है । इससे भोजन पचने में भी 
सद्दायता मिलती है | महृषि चरक ने लिखा है-- 


श्लेष्मलो मास्तप्लनश्य पलायडु ने च पित्तनुत । 
झाहार योगी बल्यश्च गरुब प्यो (थ रोचनः | 


अर्थात प्याज कफ को बढ़ाने वाला ओर वात-नाशक है पित्त 
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को शान्त नहीं करता, आह्वार के लायक, वलबद्ध क, वृष्य (वोये 
बद्ध क) और रुचिकर है । 

सुश्रत ने लिखा है--वायु ओर पित्त से, मन के सन्ताप से, 
क्षय से और चोट आदि की पीड़ा से निद्वानाश का रोग ह्वोता है 
और इनके विपरीत भावों से निद्रा-नाश की शान्ति होती है । 

निद्रा-नाश की व्याधि होने पर शरीर पर तेल मलकर उब- 
टन लगाना और स्नान करना चाहिए। शिर पर तेल मलना 
ओर धीरे-धीरे हाथ पाँव ओर शरोर दबवाना चाहिए । शालि 
चावल, गेहूँ, पीठी के पदाथं, शकरा ( खाँड ) के बने मधुर चिकने 
पदाथ, दूध या मांस रस के साथ में उत्तम भोजन करना चाहिए, 
बिल में रहने बाले जानवर तथा मुरगे आदि के शोरबे के साथ 
भोजन करे | दाख, मिश्री, इंख आदि का प्रयोग रात को करे । 
उत्तम नरम शेया, साफ बिछोना, मुलायम गद्दी, पालकी जैसी 
नरम सबारो निद्रानाश की व्याधि में हितकारी द्वोती हैं। 
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हमारे शरीर में चरबी एक आवश्यक पदाथ है। इसी से 
शरीर की गरमी ठीक परिमाण में रहती है। जिसके शरीर में 
वसा कम द्वोती है उसे गरमी सरदी का असर बहुत जल्द द्वोता 
है। यही नहीं, कम बसा वाले मनुष्य का चेहरा भरा हुआ नहीं 
रहता, जोड़ों पर अस्थियाँ स्पष्ट दिखाई देती हैं, हँसली की दृडी 
दूर से ही दिखाई देती है। जिनके शरीर में बसा उचित मात्रा में 
रहती है उनका चेहरा भरा हुआ दिखता है, शरीर भी काफी 
चिकना जान पड़ता है, हँसली की हड्डी छिपी रहती है | सचमुच 
बसा का अत्यन्त अभाव स्वास्थ्य के लिए अच्छा नहीं है । 
शरीर में गरमी उत्पन्न करने के लिए बसा का उपयोग होता 
है, जिसके शरीर में वसा का अधिक खच होता है, उसके शरीर 
में वह जमा नहीं द्वोने पाती। किन्तु जिसके शरीर में यह कम 
खच होती है उसके शरीर में इकट्ठा द्वोने लगतो है । कुछ लोगों में 
स्वभावत: बसा कम बनती है ओर कुछ लोगों में अधिक । जिनमें 
स्वभावत: वसा कम बनती है ओर शुक्र का अंश अधिक बनता 
है। वे दुबंल होने पर भी बलवान होते हैं, और जिनमें रघभावत: 
वसा अधिक ओर शुक्र कम बनता है वे पुष्ट दिखलाई देते हैं 
किन्तु उनमें बल नहीं होता । यथा--- 
आधान समये यस्या शुक्र भागो5॑चिको भवेत | 
मेदो भागस्तु हीनः स्यात्‌ सकश5पि महाबल्ः ; 
मेदाधिको स्वेधशस्य शुक्र भागोहएपको भव | 
सस्निधो<पि सुपुष्टोपि बल्लद्वीनो विल्योक्यते। 
भाव प्र०, काश्योधिकार, छो० ५-६ 
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वसा की उपमा इधन से दी जातो है, जिसके पास थोड़ा 
इ'धग हो बह उसको जला कर अपना काम करेगा, यदि वह 
खतसम हो जाय तो उसको दूसरे दिन के लिए फिर इ'घन इकट्ठा 
करने की आवश्यकता पड़गी। यदि बहू प्रति दिन इतना इ'धन 
इकट्ठा कर लेता ६ जितना वह एक दिन में जला नहीं सकता तो 
प्रात दिन उसके पास कुछ इंधन बच जायगा। कुछ दिन तो 
उसे कठिनाई नहीं रहेगी, बह उस सुर्राक्षत रखता रहेगा, किन्तु 
अधिक इकट्ठा हो जाने पर भी यदि वह अपनी इंधन की शआआम- 
दनी को न रोक सका ता उसे कठिनाई का सामना: करना पड़ेगा । 
फिर तो उसे उस बचे हुए हधन को उन स्थानों में रखना पड़ेगा 
जहाँ वह अपन वेशकीमत सामान रखता है, यदि जगह न ॒ हुईं 
तो उस इधन का गट्टर सिर पर ले चलना पड़ेगा। ठीक यही 
दशा बसा की भी है, जब तक वसा की आमेदनी और ख़चे 
बराबर होता रहता है तब तक कोइ कठिनाई नहीं होती | जब 
ख़चे स आमदनी अधिक द्वांने लगती हे, तब बह शरीर में इकट्ठी 
दोने लगती है, कुछ दिनों तक तो इससे कोइ विकार नहीं होता 
किन्तु बाद को चरबी इतनी अधिक इकट्ठी हो जाती हैं कि सभी 
माग बन्द दो जाने से शरीर की और कोइ धातु बढ़ने नहीं पाती 
केवल मेद की द्वी वृद्धि द्ोती है, ओर उसकी अत्यन्त वृद्धि से 
म॑नुष्य बे-काम द्वो जाता है। लिखा है--- 
मेदसा>्यूत माग त्वाव पुष्यन्स्यन्ये न धातवः । 
मेदस्वु चीयते तस्मादुशकूः सर्वे कर्मसु ॥ 
“माधव निदान, मेद राग, श्लोक २ 
इस प्रकार मेद बढ़कर पहले तो पेट में इकट्ठा द्वोता हैं, फिर 
यकृत और प्लीहा के ऊपर जमो द्वोता है और उनको क्रिया को 
मन्द कर देता है, इन अंगों की क्रिया बिगड़ने से स्वास्थ्य और 
भी अधिक खराब द्वो जाता है। फिर धीरे-धीरे चेहरा, ठुडी के 
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नीचे, स्तन, चूतड़ आदि में जमा हो जाने से मनुष्य का रवाभा- 
विक सोन्‍्दय नष्ट हो जाता है। फिर पाँव और शरीर के अन्य 
अब्जों में चरबी इकट्टी हो जाती है। कहीं तो मांस के लोथड़े 
निकल आते हैं, कोई अड्ग अत्यन्त मोटा हो जाता है। इतना द्वी 
हो तो कोई विशेष बात नहीं, मनुष्य निबल हो जाता है, छुद्र- 
श्वास चलने लगता है, सहसा साँस रुक जाती है, गले में घर-घर 
की आवाज आती है, ग्लानि होती है, भूख खूब लगती है, 
दुगनन्‍्ध-युक्त पसीना आता है, शरीर में शुक्र का अत्यन्त अभाव 
दो जाने से मनुष्य मैथन नहीं कर पाता । इस कारण ग्राय: ऐसे 
लोग निस्संतान रह जाते हैं । 

विचित्रता यद्द है कि अधिक भोजन करने पर भी मेद-रोगी 
बलद्दीन होता है, इसका कारण यह होता है कि उसके शरीर के 
सभी माग चरबी से बन्द हो जाते हैं, जठर में रुकी हुईं वायु 
अग्नि को अत्यन्त दीपघ्र कर देती है, इसो कारण आइ्वार जल्द 
ही जल जाता है, रस भी सूख जाता है, और मनुष्य शीघ्र हो 
भोजन की इच्छा करने लगता है, यदि कुछ समय तक उस 
भोजन न मिले तो अंनक प्रकार के उपद्रव उठ खड़े द्वोते हैं । यद्दी 
नहीं भोजन न मिलने पर अभपि और वायु कुपित हं।कर उसका 
प्राणनाश भी कर देते हैं । 

संसार में जितने रोग हैं उनमें कुछ संक्रामक रोगों को--जैसे 
ओौपसशिक मेह, ( सृजाक ), फिरंगवात € गर्मी ) आदि--छो ड़- 
प्राय: सभी रोग भोजन की गड़बड़ी सं होते हैं । यह भेद रोग 
भी भोजन के कारण द्वी उत्पन्न होता है, यदि पहले से ध्यान रखा 
जाय और आहार-विहार समुचित रखा जाय तो इस रोग से 
छुटकारा मिल सकता है, और यह रोग हो भी नहीं सकता | 

प्रायः देखा जाता है कि यह रोग कठिन परिश्रम करनेवाले 
मजदूरों को नहीं दोता । परिश्रम करने से मेद का क्षय द्वोता है, 
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बह जमा नहीं होने पाता । यह उन्हीं घनाढयों को पकड़ता है जो 
बिना परिश्रम किये ही तर माल खाते हैं और तोशक-तकिया पर 
दिन रात पड़े-पड़े आराम किया करते हैं । 

घी, दृुध, मलाई, हलवा, पूड़ी, खोया, बरफी, खीर, मोहन- 
भोग, मक्खन, दही, अण्डे, गोश्त, मछली, चावल आदि अधिक 
खानेवालों की चरबी अ्रधिक बढ़ा करती है, यदि आरम्भ से दी 
ये चीज़ें डचित मात्रा में खाइ जायें ओर उचित व्यायाम किया 
जाय तो यह रोग हो द्वी नहीं सकता। यहद्द रोग कोई हँसी खेल 
नहीं है, इस कारण इससे सदेव सावधान रहने को आवश्यकता 
है, यह अपने साथ कई रोग उत्पन्न करता है, शरीर की रोग- 
नाशक शक्ति क्षीण हो जाती है, उम्र कम द्वो जाती है, मेद-रोगी 
एक भी ऐसा नहीं मिलेगा जिसकी आयु सो बरस तक पहुँची 
हो | तुलनात्मक दृष्टि स विचार करने पर यही कद्दना पड़ता है 
कि मोटे आदमियों से दुबले आदमी अच्छे हैं। मोटे आदमियों 
को जीवन में कभी सुख नहीं मिलता | उनमें कमेण्यता तो रह 
हो नही जाती। 

मोटापन दूर करने के बहुत से उपाय द्वो सकते हैं; किन्तु वे 
सब सहायक मात्र हैं, प्रधान उपाय यही है कि भोजन को मात्रा 
कम की जाय ओर भोजन सामग्री ऐसी द्वो जिसमें यथा-सम्भव 
वसा बनाने बाले पदाथ कम हों । डाक्टर संसिल वेब जानसन 
([27. (७०) ४०४०४ 007907) ने लिखा है-- 

मोटा मनुष्य अपने आपको व्यायाम करने के लिए बाध्य 
कर सकता है, और क्षीणता लाने वाले ओर सभी उपायों का 
अवलम्बन कर सकता है किन्तु यदि वह शकरा और शकरामय 
अन्य पदाथों का सेवन जारी रखेगा तो वह प्रति दिन मोटा ही 
होता जायगा और उस्रके शरीर में वसा की वृद्धि हीती दी 
जायगी। 
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लंडन शहर में बैटिंग मामक एक सौदागर था। वहद्द बहुत दी 
मोटा हो गया था ओर उसका जीवन संकटमय था | उसके ग्रह- 
चिकित्सक डाक्टर हावे ([१97ए०ए) थे। उन्होंने उसे एक आद्वार 
का नकशा बताया था। उसे हम पाठकों की जानकारी के लिए 
नीचे देते हैं। उस भोजन से बैटिज्ल को बड़ा लाभ हुआ । एक 
साल के भीतर १४ स्टोन ६ पोंड से घटकर उनका वजन ११ 
स्टोन २ पोंड दो गया था-- 

नाश्ता--५-६ ओंस मछली, या सुअर के गोस्त के अतिरिक्त 
अन्य कोई गोश्त । एक विसकुट या एक ओंस सूखा स्टोट । एक 
प्याला चाय या काप्ली बिना दृध और शकर के। 

दोपहर का भोजन--नाश्ता के समान द्वी मछल्ली या गोश्त; 
आलू, चुकन्दर (26/877]8), सलगम (!पफां०8), बीटरूट 
(8०८।/००४७) और गाजर के शअ्रतिरिक्त अन्य कोई तरकारी, 
सुखे टोस्ट, बिना चीनी मिलाए हुए जबाले फ़ल, पीन के लिए 
फ्रांसीसी शराब ((.]87७/)) ओर स्पेनिश शराब (5/67४५), 
चाय-- उबाले हुए फल, हलकोी रोटी (!२७४):)) और बिना चीनी 
ओर दूध के चाय। 

रात का भोजन--दोपहर के भोजन के समान ही गोश्त या 
मछली, सूखे टोस्ट और फ्रांसीसी शराब । 

इस नकशे में यह ध्यान देने की बात है कि इसमें शकरा या 
शकरामय पदार्थों का नितान्त अभाव है ओर भोजन की मात्रा 
भी २१ से २७ ओस के भीतर ही है। योरोपीय देशों में मांस 
बहुत खाया जाता है इसीलिए मांस की व्यवस्था ऊपर की गई 
है। हमारे देश के लिए मांस जरूरी नहीं है । 

उपवास से भी इस रोग में आश्चये-ज्ननक लाभ होता है, 
किन्तु दो एक दिन के उपवास स इसमें विशेष लाभ नहीं होता, 
लम्बे उपवास की आवश्यकता पड़ती है। मेद रोगी को एकाएक 
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लम्बा उपवास न शुरू करना चाहिए, क्योंकि इसमें जीवन-संकट 
उपस्थित हो सकता है, जैसा कहा जा चुका है कि इस रोग में 
भूख खूब लगती है, और भूख के एकाएक रोकने से अन्य उप- 
द्रव खड़े हो जाते हैं। अत: जो लोग उपवास करना चाहें उन्हें 
आझारम्म में उपवास की आदत डालनी चाहिए। पहले कुछ दिनों 
तक एक वक्त का ही उपवास रखें, फिर एक दिन का उपवास 
करें । जब कुछ दिन इस्र श्रकार बीत जाय तब दो दिन का डप- 
वास करें | इस प्रकार दस पाँच बार दो दिनों का उपवास करके 
३-४ दिन तक का करें | ज्यों-ज्यों आदत पड़ती जाय क्रमश: उप- 
बास की मात्रा बंदाते जायँ। इस प्रकार डेढ़ वषः तक उपवास 
करने की आदत डालनी चाहिए। एक दो दिनों के उपवास से 
हानि नहीं होती, इस कारण इसमें डाक्टरों स विशेष परामशं 
की आवश्यकता नहीं रहती | किन्तु यदि लम्बे उपवास की-- 
एक सप्ताह की भी--आवश्यकता दो तो बराबर किसी सुयोग्य 
चिकित्सक से परामश लेते रहना चाहिए | 

फलाह्ाार भी मेंद्‌ रोग को कम्म कर सकता है। 
डाक्टर अलकजेंडर हंग (77. 2]०5४१०००७४७ 'ंग्ंठ) ने, जा 
एक प्रसिद्ध शाकाद्वारी थे, लिखा है--'जंा। लोग मोट है और 
दुबला द्ोना चाहते हैं, उनको फत्त और बिसकुट पर ही जीवन 
निर्वाद्द करना चाहिए, पार्न: आदि पेय पदाथे उतना कम लेना 
चाहिए जितना सम्भव हो, अन्य पेय पदार्थों के स्थान पर फलों 
का रस लेना अच्छा है । सूखे और ताजेफल तथा बिसकुट को 
मात्रा निश्चित नहीं है। ये चीजें भूख भर खाइ जा सकती हैं । 
जिन लोगों को खूब भूख लगती हैं और ३० ओंस या इससे 
अधिक बिसकुट खा जाते हैं, वे दुबले न होंगे। अधिकांश लोग 
3-८ ओस बिसकुट दिन भर में खाते दें और शेष फल खाते हैं 
ओऔर उनका वजन ३ पोंड या इससे कुछ अधिक के दिसाब से 
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प्रति दिन घटता है। दो या तीन पोंड प्रति सप्ताह तक मैं वजन 
कम करता हूँ। यदि प्रति सप्ताह ३ पोंड से अधिक वजन घटता 
है तो में थोड़ी अंडे की सफेदी भी देता हूँ जिसमें कुछ-कुछ क्षति 
की पूति द्वोती रहे ।” 

निस्सन्देह फलाद्वार उत्तम है किन्तु जिन लोगों को मेद रोग 
होता है भला वे इस प्रकार का भोजन पसन्द करेंगे ? जो लोग 
सुख की गोद में पले है. ओर आराम की जिन्दगी बसर करते हैं 
वे एकाएक इस तरह के आहार पर कइ मास तक रह भी नहीं 
सकते । उनके लिए इस प्रकार संयमित भोजन करना स॒रत्यु-यंत्रणा 
से कम दुखदायी न द्वोगा । अधेड़ उम्र के लोग तो इस प्रकार का 
जीवन कभी पसन्द ही न करंगे। वे कुछ दिन तक ऐश आराम 
के साथ ही जीना पसन्द करंगे। 

सोभाग्य की बात यद्द हैं कि ऐसी कांठनाई हमारे देश में नहीं 
है, यहाँ के अधिकांश लोग शाकाद्वारा ओर अमद्यपी दवोते हें, 
बल्कि यहाँ भर पेट भाजन मिलना मोहाल है, इस कारण इस 
रोग की भयंकरता यहाँ बहुत कम देखने में आती है 

इंस राग में व्यायाम करना लाभदायक है, किन्तु मेद रोगी 
का हृदय अत्यन्त निबल द्वोता हैं, इस कारण उसे बड़ी साब- 
धानी से व्यायाम करना चादिए। आरम्भ में उस दलका व्यायाम 
ही ठीक है। थोड़ा-थोड़ा चलने का अभ्यास बढ़ना चाहिए, 
भोजन की मात्रा कम करनी चाद्विए। मेद रोग बढ़ाने वाले 
आहार एक दम त्याग देना चाहिए । चाय, काफी ओर शराब का 
प्रचार हमारे देश में है ६ नहीं, थोड़े स नकलची बालुशों के 
यहाँ इनका प्रचार है, उन्हें भी इस कुरीति को छोड़ देना दी 
अच्छा है । 

हमारे विचार से रोगी को सिफ दो बार भोजन करना 
चाहिए । एक बार दिन में, दूसरो बार रात मं । सप्ताह में एक 
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बक्त का उपवास अवश्य करना चाहिए। और महीने में एक दिन 
का । यदि यह उपवास की मात्रा बढ़ाई जाय तो और अच्छा है, 
गोश्त मछली आदि एक दम त्याग देना चाहिये । पुराना चावल्न, 
मूं ग, कुलथी और जब का भोजन करना चाहिए | साँवा का 
प्रयोग अत्यन्त लाभदायक है । भोजन करते समय जल और भी 
कम पीना चाहिए। भोजन के पहले शद्दद का शरबत पीना 
अधिक अच्छा है । जब का सत्त, जीरा, सोंठ, हींग, काला नमक 
आओऔर दही का तोड़ एक में मितल्लाकर पीना लाभदायक है। मेद 
रोगी फो सुख से गई आदि पर न बैठना चाद्विए। मानसिक 
चिन्ता, परिश्रम, रात का जागना, मेथन और मार्ग चलना, कम 
भोजन करना ये सब मोटेपन को दूर करते हैं । 

इस प्रकार का आह्ार-विद्दार कुछ दिनों तक लगा तार रखना 
चाहिए, तभी लाभ हो सकता है । इस राग में एक दो दिनों में 
कोई लाभ नहीं होता। बरसों तक पथ्य भोजन पर ही रहना 
चाहिए | 

कुछ दिन तरकारियों का रस जैसे ककड़ी का रस, खीरे का 
रस, सलजम का उबाल कर निकाला रस, प्याज पालक आदि 
का उबाला रस, टमाटर का रस ओर फल खाने से वजन जल्द 
घटता है । इस तरह के भोजन के साथ-साथ टहलना और दूसरी 
तरह के व्यायाम भी करते रहना चाहिए। जब इच्छानुसार 
वजन घट जाय तब भी पथ्य भोजन ही करना चाहिए और इस 
प्रकार का भोजन लेना चाहिए जिसस फिर मोटापा न बढ़ने 
पावे । अकसर ऐसा देखा जाता हैं कि वजन घट जाने के बाद 
फिर लोग इस तरह घी चीनी मैदा चाबल गोश्त आदि खाना 
झुरू करते दें. कि वजन फिर बढ़ने लगता है और पहले का सारा 
परिश्रम जिससे वजन घटाया गया था व्यथ जाता है । 





१४-शआ्राहार ओर वृद्धत्व 
इस समय हमारे भारतवष में अज्ञानान्धकार के कारण 
लोगों का स्वास्थ्य तो चौपट हो ही रहा है, रोग भी धड़ाधड़ 
बढ़ते चले जा रहे हैं । हम लोगों ने अपने पूवजों की रीतियों को 
ठुकरा दिया, नई सभ्यता से जकड़ गये। अपना धर्म और धन 
दोनों नष्ट कर दिया। ये तो सामान्‍य सी बातें थों, किन्तु पुरानी 
परिपाटी को त्याग कर हमने एक चीज ऐसी खोई है जिसकी 
पूति उस रूमय तक नहीं हो सकती जब तक हम अपने पृबजों 
की रीति पर स्वयं न चलेंगे ओर अपनी सन्‍्तान को चलना न 
सिखलायेंगे | वह खोई हुई अमूल्य वस्तु दीघ जीवन है । पुराने 
प्रन्थों से सिद्ध है कि हमारे ऋषि मुनि ५-४ हजार वष तक पूण 
स्वस्थ जीवित रहते थे। साधारण ग्रहस्थ भी सो वष उक स्वस्थ 
जीते रहते थे । आयुर्वेद के मतानुसार मनुष्य की आयु १२० या 
१२५ वष की होनी चाहिए। 
योरोपीय देश आज कल उमद्नति के शिखर पर विराजमान 
है। वहाँ के विद्वान अपने देश के लोगों के स्वास्थ्य-वद्ध न के 
लिए नित्य नये खोज किया करते हैं, उनका जनता में प्रचार 
करते हैं। उनको ऐसा करने के लिए राजकीय सद्दायता मिलती 
है। आज से सो सता सो वष पूव इलज्नलैेण्ड के लोगों का 
स्वास्थ्य बिलकुल गिरी हुई दशा में था, लागों की आयु की ओसत 
कम हों गई थी । इस दशा से वहाँ के विद्वानों को बहुत दुख 
हुआ । उन्होंने उद्योग किया और सफल हुए। आज कल वहाँ 
रोग का उतना प्राबल्य नहीं है, ओसत जीवन भी आज कल ४६- 
४८ बष से कम नहीं है, ऐसी स्थिति जमनी और अमेरिका की 
भी है। 
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दुर्देव की प्रेरणा स हमारे भारतवष की दशा अत्यन्त शोच- 
नीय है। यहाँ के निवासियों का स्वास्थ्य चोपट हो गया है, 
शरीर रोगों का अड्डा सा बना हुआ है। यहाँ का औसत 
जीवन २३ वष का है, ऐसी शोचनीय दशा संसार में ओर कहीं 
नहीं है। २३ वर्ष ओसत जीवन का अथ यह है कि यहाँ के 
नौजवान युवा बस्था प्राप्त करने के पहले द्वी मद्दायात्रा कर जाते 
हैं। जहाँ के लोगों का जीवन इतना अल्प हो, वहाँ की भौतिक 
और आध्यात्मिक अवस्था केसी होगी इसकी विवेचना की 
आवश्यकता नहीं | 

योरोपियनों के पूवेज जिस भश्रकार ज्ञान-हीन और जक्नली थे 
बैसी दशा हमारे भारतवर्ष की नहीं है, केवल ३०० व पहले 
योरप के लोगों को साधारण बातों का भी ज्ञान नद्दीं था। आज- 
कल भी स्वास्थ्य सम्बन्धी जितने नये नियम बनते है वे प्रायः 
हमारे आयुवे द के ही अश रदते हैं । इस सम्बन्ध में एक योरो- 
पीय विद्वान भूतपूव. सजन जेनरत सर पार्डी ने कद्दा है-- 

वतंमान काल की बहुत सी शोधें प्राचीन काल के 

भारतीयों की की हुई शोधों की पुनशाध द्वी हैं ।? ऐसी स्थिति 
में यदि हम शअ्रपने पुबजों की बातों पर श्रद्धा-पूवंक विश्वास 
करके अपनी रहन-सद्दन उनकी आज्ञानुसार रखते तो ऐसी 
स्थिति कभी न उत्पन्न द्ोती, किन्तु हम लोगों में जो शिक्षित हैं 
उनकी रुचि आदरणीय आयुवंद की ओर कम है, जो लोग 
अशिक्षित हैं उनको शिक्षा देनेवाला कोई नहीं है। इस उदा- 
सीनता का परिणाम प्रत्यक्ष हैँ। दम पतन के गत्त में गिरते द्वी 
जाते हैं । 

वृद्धता का परम सित्र परिमाण से अधिक भोजन करना 
है । जो लोग अपने पेट की चिन्ता रखते हैं और उस पर आव- 
श्यकता से अधिक बोक नहीं लादते उनको बुढ़ापा जल्द नहीं 
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घेरता | यकृृत ठीक रखने स वृद्धावस्था की तकत्नीफ नहीं होती । 
इसके लिए सब से अधिक अआवश्यक यह है कि प्राकृतक भोजन 
किया जाय | इसका प्रमाण यह है कि आज तक जितने भी शत- 
वर्ष जीवी मनुष्य हुए हैं सब साधारण ग्रहरुथ द्वी थे। उनका 
भोजन साधारण और प्राकृतिक हुआ करता था। भारी और 
गरिष्ट भोजन करनेवाले अप्ीर वंश में एक भी आदमी ऐसा 
नहीं हुआ जिसका जीब्रन काल सो वष तक पहुँचा हो । अमीर 
जिनके पास पैस बहुत अधिक होते हैं, जबान के गुलाम होते हें 
सुख भोग में जीवन व्यतीत करते हैं, किन्तु साथ ही अपने 
जीवन के दिन भी कम करते हैं | हमारे ऋषि मुनि साधारण से 
भोजन पर जड्जलों में जीवन व्यतीत करते थे और दीघ जीवन 
का मीठा आनन्द भोगते थे। तत्वदर्शी ओर स्वाथह्दीन डाक्टर 
भी हमारे यहाँ के सिद्धान्तों को मानते हैं ओर उसकी महत्ता 
स्वीकार करते हैं, किन्तु हम ऐसे नकलचो द्वोत चले जा रहे हैं 
कि अपनी पुरानी चीजों को कूड़ा समझ कर छोड़ते जा रहे हैं। 
पहले हमारा भोजन सादा था अब दूसरों की देखा देखी हम भी 
जबान के गुलाम हो गये। हमारी थाली जब तक सुखमय 
पदार्थों से भरी नहीं रहती सन्तोष नहीं होता । योरप की विला- 
सिता देखकर अखिद्ध चिकित्सक खर लाडर ब्रटन (5 
[.5प4७७ 97प07 ) ने कट्दा था-- 

साधारण ग्रहस्थ का भोजन सम्भव हैं अत्यन्त रुचि- 
कारक न हो किन्तु जीवन सूत्र बढ़ाने के लिए यह एक अमोधघ 
साधन हैं । ओर जो लोग विलासपूर्ण जीवन व्यतीत कर सकते 
हैँ उनके लिये भी कभी कभी ऐसा भोजन प्रहण करना लाभप्रद 
सिद्ध होता है । एक ओर अधिकारी का कहना है-- कि दूध क्रीम 
हलकी पडिडग ओर अण्डे तथा उबाले हुए थोड़े गोश्त आदि 
खाने स मनुष्य रोग मुक्त रह सकता है । इसने थोड़ा खाने के पक्ष 
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में लिखा है। भोजन कम खाया जाय किन्तु खूब कुचल कर 
खाया जाय जिसमें पेट को पचाने में कम परिश्रम करना पड़े | 
ओर शरीर को आवश्यक तत्व भी प्राप्त हो जाय । 


डाक्टर सेसिल बेब जानसन (7. ('७&लोी ४०७७७ 
[0879807 ) ने कहा है +र 

मैंने सो मनुष्यों से अधिक मनुष्यों की जाँच को 
जो ८५२ और सौ वर्ष के बीच के थे। उनमें से अधिक सम्पन्न 
घराने के थे । वे सब सादा जीवन व्यतीत करने वाले थे । उनका 
खानपान सादा था | कुछ तो बिलकुल शाकाहारी थे। और दूध, 
पनीर, मक्खन खाते थे। हाँ कभी कभी अण्डे भी ले लिया 
करते थे। उन्होंने शायद ही मांस खाये हों।?” 

आज भी ( खन्‌ १६३२ ) चीन में एक व्यक्ति जीबित है । 
उसकी अवस्था ३०० वर्ष के लगभग है, और वह पूण स्वस्थ 
जैसा है, वह संसार में सब से बूढ़ा जीवित मनुष्य है। उसने 
अपने बिषय में अखबारों में प्रकाशित कराया है, बह पहले 
ओषधियों का व्यापार करता था। सम्भवत: ब्राह्मी बूटी का 
सबन करता है। दम पाठकों के मनोरंजन के लिए उसके दीघ 
जीवन सम्बन्धी इतिद्दास को नीचे दे रहे हैं -- 


इस वृद्ध पुरुष का नाम “ली चिंग जून” है। यह चीन के 
एक आम में रहता है, वहाँ उसे शुद्ध स्वच्छ वायु मिलती है, 
उन्मुक्त आकाश और प्रकाश मिलता है, वहाँ कारखानों के धुव 
ओर गाड़ियों को खड़खड़ाहट मनुष्य को शान्ति में बाधा नहीं 
डालती । वहाँ का जीवन भी सादा है, खेतों में परिश्रम से काम 
करना और सादा अन्न भोजन करना यही वहाँ की दिनचर्या है। 

इस पुरुष की पाचनशक्ति अत्यन्त उत्तम है, दाँत तेज और 
चमकोले हैं. शांखों में आरभा ओर गालों पर लाली अटखेलियाँ 
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करती हैं। इस बृद्धावस्था में भी उसमें ताकत और फुर्ती बनी 
हुई है, वह अब भी पेदल चलता है। 

इस वृद्ध पुरुष का कट्दना है कि स्वास्थ्य-पू्ण दीघ जीवन के 

लिए चार बातों की आ्रावश्यकता है-- 

१--गहरी साँस लेना--गहरी साँस लेने से शुद्ध वायु. 
अधिक मात्रा में अन्दर जाती है ओर खुन की गति तेज हो 
जाती है, स्वास्थ्य बढ़ता है | 

२--अपनी इन्द्रियों और मानखिक वृत्तियों का निरोध | 
मनुष्य को चाद्दिए कि प्रतिदिन खुली वायु में इन्द्रियों के विषय से 
हटकर आत्म-चिन्तन करे । इस प्रकार करने से मनुष्य उन्नति की 
ओर अग्मसर होता है। 

३--सदैव अपने को शान्‍्त रखना चादिए। काम, क्रोध 
इंषां आदि से शरीर में एक प्रकार का विष उत्पन्न होता है जो 
मारक होता है, अतः मनुष्य को इन शत्रुओं से सदेव बचना 
चाहिए । 

४०-- खब गहरी नींद सोना चाहिए। नींद अत्यन्त स्वास्थ्य- 
वद्ध क है, इससे शरीर में नवीन स्फूति आती है। उन लोगों को 
गहरी नींद नहीं आती जो दिनभर निठलल्‍्ले बैठे रहते हैं। गहरी 
नींद लाने के लिए शारीरिक परिश्रम करना चाहिए। अत: यह 
आवश्यक है कि मनुष्य दिनभर परिश्रम करे ओर रात को गहरी 
नींद खोवे । 

योरप आदि देशों में भी कुछ दीघ जीवी लोग हुए हैं. और 
हैं। उन सब का आहद्वार-विद्वार सादा था। भारतबष में भी यह 
बात आखानी से देखी जा सकती है कि दिन भर कठिन परिश्रम 
करके खेतों में काम करनेवाले और रूखा सूखा अम्न ओर देहाती 
फल खाने वाले शद्दराती बाबुओं ओर सेठों से अधिकांश में दीघ 
जीबी द्ोते हैं । उनमें कोई दुठयेसन नहीं है, वे अपने ढोरों के साथ 


ऐ 
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ज्नल में मस्त पड़े रहते हैं। मट्ठा ओर जब की रोटी बेफिक्र हो- 
कर खाते हैं, उनका स्वास्थ्य भी अच्छा रहता है और वे दीघ 
जीवन भी प्राप्त करते हैं। साग सब्जी फल आदि वे स्वाभा- 
बिक रूप में खाते हैं। उन्हें उन चीजों के मुरब्बे आदि बनाने 
की आवश्यकता नहीं पड़ती, अत: वे उन चीजों का वास्तविक 
गुण भी ग्राप्त करते हैं । 

दीघ जीवन के साथ स्वस्थ रहना आवश्यक है। यदि दीघे 
जीवन मिले ओर स्वास्थ्य न रहे तो वह भार रूप हो जाता है, 
अत: हम लोगों को सदेव स्वस्थ और साहस-पुण दीघजीवबन 
प्राप्त करने की चेष्टा करनी चाहिए। अधिकांश में शाकाहारी दी 
अधिक जीवित रहते हैं। इसके विरुद्ध भी उदाहरण पाये जाते 
हैं। डाक्टर जाज चेनी ([97, (+80०70ठ58 (7४०ए४७) ने मांसा- 
द्वार के विषय में अपनी राय इस प्रकार दी है-- 

कर्ता ने मनुष्य की स्वाभाविक आयु कम करने के लिए ही 
मांस अक्षण करने को आज्ञा दी है जिसमें पाप, द्रिद्रता ओर 
बलवे की वृद्धि न हो । 

डाक्टर सेसिल वेब जानसन की राय में थोड़ा मांस खाने 
में कोइ आपत्ति नहीं हे, किन्तु अधिक माँस खाने के विरुद्ध वे 
भी हैं । उन्हीं के शब्दों में सुनिय-- 

“यह सत्य है कि अधिक मांस खाने से आयु क्षीण 
होती है? जो लोग मांस अधिक खाते हैं उन्हें अफसर गठिया की 
बीमारी हो जाती है । खून भी विकृत हो जाता है, शरौर में यदि 
फोड़ेफुल्सी हो जाते है तो वे जल्द अच्छे नहीं द्वोते । 

एक बार जिटिश मेडिकल एसोसियेशन (9न्‍त87 |४९७०८व! 
2855029|07 ) के एक दल ने कुछ दीघ जीवी लोगों की जाँच 
की | उस जाँच में उन्हें पता लगा कि वे सब के सब थोड़ी मात्रा 
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में मांस खानेवाले थे | जो वस्तुतः मांखाहारी थे उन्होंने भी 
अधेड़ होने पर मांस खाना बन्द कर दिया था । 

अधिक मांस खाने से गुर्दे पर दबाव पड़ता है और 
उनमें विक्ृति उत्पन्न हो जाती है, इससे कठ्ज़ भी उत्पन्न होता 
है जो सभी रोगों का जनक है। मांस से द्वी केसर और अपस्मार 
( 00]०78ए ) और ओर भी अनेक भयंकर रोग उत्पन्न होते 
हैं। इसके अतिरिक्त यह तमोगुणो है, इससे क्रोध बहुत आता! 
है। क्रोध पाप का मूल है, क्रोधी मनुष्य अपनी किसी तरह की 
उम्नति नद्दीं कर सकता। अश्रत: यह नहीं कद्दा जा सकता कि 
मांसाह्ार अच्छा है । 

मांसाहार से रक्‍त-भार बहुत बढ़ जाता है, अक्सर मांसाहार 
के कारण ही अपरस ( 02877 ) द्वोता है। स्कर्वी नामक रोग 
मांस खाने से ही होता है, ओर ताजे फल ओर तरकारियों के खाने 
स अच्छा होता है, इसका प्रमाण दम पक्षियों ओर पशुश्नों के 
जीवन से पा सकते हैं जो केवल फल और धास-पात पर अपना 
जीवन व्यतीत करते हैं | उनमें कभी कोई रोग नहीं द्दोता, जब 
तक जीते हैं स्वस्थ रहते हैं। किसी ने सच कहा है--रसायन 
शास्त्र के आविष्कार के साथ ही जीवन-हासख शअआरम्भ होता है। 
यदि मनुष्य तरद् तरद्द के कृत्रिम आहार का आविष्कार न करता 
तो शायद उसकी यह दशा न होती जो हम आज देखते हैं । 
लंडन के एक सम्ञ्रान्त मनुष्य के विषय में यह प्रसिद्ध है कि ५० 
बष की अबस्था में उनमें इतनी शक्ति और रफूति भरी थी जितनी 
३० बष के युवक में होती है । उनमें इस प्रकार की शक्ति का रहस्य 
उनके ब्यायाम और फलाहार में निष्चित था । वे प्रतिदिन रमणीय 
प्रातःकाल में स्वच्छ खुली वायु में टहलते थे। जब थक कर बाग 
में पड़ी किसी बेंच पर बैठते तो सेब ओर संतरे खाते थे । 

अंगूर, सेब, संतरे, यद्द बहुत अच्छे फलों में से हैं झौर इनके 
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अन्दर प्रकृति की विचित्र शक्ति भरी हुई है, हरी तरकारियाँ 
प्रतिदिन मिलनी चाहिए। वे सादे ढक्छक से बनी हों। इनका 
गुण अव्णनीय है, ये सब कब्ज को दूर करते हैं| इसके अति- 
रिक्त इनमें खाद्योज ( ५७777 ) नामक तत्व पाये जाते हैं 
जिसके बिना हमारा जीवन स्थिर रह ही नहीं सकता | डाक्टर 
ससिल वेब जानसन मिश्रित भोजन पसन्द करनेवाले हैं क्‍योंकि 
उन्होंने ऐसा कई स्थानों पर कट्दा है । किन्तु फलों पर मुस्ध होकर 
उनको भी कहना पड़ा है--- 

स्वास्थ्य और शक्ति स्थिर रखने के त्तिए मांसाहार का त्याग 
करना चाहिए और उसके स्थान पर शाकाहार ओर फत आरम्भ 
करना चाहिए । 

यह सदेव स्मरण रखने की बात है कि पाचन-क्रिया ठीक रखने 
स बुढ़ापा जल्द नहीं आता । और उसी की क्रिया स्वस्थ रहने 
से वृद्धावस्था में भी मनुष्य स्वस्थ रह सकता है | लिखा भी है-- 
अग्नि मूलं बलं पुसा रेतो मृलं च जीवित॑ 
तस्मादर्नि च शुक्रंच यत्न न परिरक्षयेत | 

अर्थात्‌ पाचकारिन बल का मूल है ओर शुक्र जीवन का मृत 
है इसलिए अग्नि और शुक्र को यज्ञ पूचवक रज्ना करनी चाहदिए। 

भोजन के साथ जल पीना पाचन-क्रिया का सबसे बड़ा शत्र 
है । भोजन के साथ जल पोौने से पेट तन जाता है और पाचक 
रस पतला पड़ जाता है और पेट की मांसपेशियाँ भोजन पचाने 
का काम ढीला कर देती हैं । भोजन के स्राथ उन्हींको जल पीने 
की आवश्यकता पड़ती है जो उसे बिना श्रच्छी तरह चबाये जल 
जल्दी निगलते हैं । मोजन सदैव अच्छी तरद्द चत्रा कर निगलना 
चाहिए। चबाकर निगले हुए भोजन को पचाने में पेट को सुविधा 
होती है ओर.खाते समय अधिक जल पीने की आवश्यकता नहीं 
पढ़ती | ढाक्टर सेखिल वेब जानसन ने लिखा है-- 
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भोजन के एक घन्टे बाद तक किसी तरह का तरल पदाथे 
नहीं लेना चाहिए | अथांत जल आदि पतले पदाथ भोजन के 
एक घन्टे बाद लेना चाहिए | हमारा आयुवंद जल पीने के मामले 
में इतना सख्त नहीं है । लिखा है 

अत्यथु पानानन विपष्यते>रनं, निरम्बुपानाश् स एवं दोषः ! 
तस्माद्धि वह्धिं विवद्धनाय सुहसु हैः वारि पिवेदसरी ॥ 

गअ्थोत भोजन के साथ अधिक जल पीने से अन्न ठीक तरद्द 
नहीं पचता ओर बिलकुल जल न पीने से भी यही दोष 
उत्पन्न होता हे। इसलिए अग्नि को बढ़ाने के लिए थोड़ा-थोड़ा 
पानी बीच बीच में पीते रहना चादिए। वस्तुतः भोजन के बीच 
बीच में एक श्राध घोंट जल पीते रहने से अच्छा भी रहता है । 
एक घन्टे बाद अच्छी तरह जल पीना चाहिए | 

कभी-कभी थोड़ा-थोड़ा उपवास भी करते रहना चाहिए । 
इससे पाचन क्रिया को बल मिलता है, पेट में अनावश्यक चीज़ें 
इकट्ठा नहीं रहन पातीं। जिस प्रकार कुछ दिन काम करने के बाद 
दफ्तर के बाबुओं को एक दिन आराम करने को मिलता है उसी 
प्रकार पेट को भी कभी आराम मिलना चाहिए | यह आराम कम 
से कम १५ दिन में एक दिन का अवश्य होना चाहिए | जो लोग 
ऐसा न कर सके वे सप्ताह में एक वक्त का उपवास कर सकते हैं । 
जो लोग इस प्रकार अपने पेट को आराम देते रहते हैं उन्हें लम्बे 
उपवास को भी आवश्यकता नहीं पड़ती । लग्बा उपवास सदैव 
फिसी चतुर चिकित्सक के परामश से करना चाहिए । 

स्वास्थ्य और दीघ जीवन की क जी यह हे कि खादा 
भोजन किया जाय ओर फल तरकारी का यथेष्ट उपयोग किया 
जाय । रोटी चावल से तिशुना चोगुना फल तरकारियाँ खायी 
जायें और व्यायाम खूब किया जाय । 





१५--आहार श्रोर प्रमेह 


आयुर्वेद में प्रमेद्द बीस प्रकार के माने गये हैं। दस प्रकार के 
प्रमेह कफ से उत्पन्न द्वोते हैं, ६ प्रकार के पित्त से और चार प्रकार 
के बात से । कफज प्रमेह साध्य होता है, पित्तज कष्टसाध्य और 
वाजत अखाध्य | 

जब प्रमेह्द रोग होनेवाला होता है तो दाँत, आँख शरीर तालू 
में मल उत्पन्न हो जाता है, हाथ पाँव में ज़लत होती है, शरोर 
चिकना मालूम द्वोता है, प्यास लगती है और मुह का स्वाद 
मीठा दो जाता है । 

प्रमेह अकसर भोजन के व्यतिक्रस से ही उत्पन्न द्ोता है 
और इसी गलती से बढ़ता जाता है । प्रमेद्द उत्पन्न होते ही यदि 
सावधानी से उसके दूर करने की फिक्र न की जाय तो थोड़े दी 
दिन में रोग असाध्य दो जाता है। बैसे तो इस रोग में औषधि 
काफी काम करती दे किन्तु आह्वार में सुधार करने से आआश्चये- 
जनक लाभ होता है। आयुवंद में प्रमेह होने का कारण इस 
प्रकार लिखा है-- 

आशस्या सुख स्वप्न सुख दधीनि 
ग्राम्यौदकानुए रसाः पयांसि । 
नवन्न पान गुडवेकत सच 
प्रमेह देतु: कफकृरच संस ॥ 

अर्थात आराम के साथ गद कुरसी आदि पर बैठे रहने से 

परिश्रम न करने से, मसनद आदि पर सुख पूवक सोने से, दद्दी, 
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बकरी, भेड़, दुम्मा भेड़, मछली, कछुआ, हंस चक्रवाक आदि 
का मांस खाने से, दूध और दूध से बनी अनन्‍्य॑ चीज़ें खाने से, 
नया अन्न और नया पानी पीने से, गुड़ चीनी मिश्री आदि के 
खाने से ओर कफवद्ध क आहार-विद्दार से प्रमेद्द रोग उत्पन्न हुआ 
करता है। प्रमेही को इन सब कारणों स बचना चाहिए । उसे 
थोड़ा परिश्रम अवश्य करना चाहिए और ऊपर लिखी द्वानिकारी 
बस्तुओं को छोड़ देना चाहिए। इसी बात को डाक्टर संसिल वेब 
जान-सन ( 97 (७० ५४७०० 70॥7807 ) ने इस प्रकार 
लिखा है-- 

चीनी प्रधान त्याज्य पदाथों में से है। क्योंकि यकृत द्वारा 
यह ग्लाइकोजिन (पचने वाली चीनी) में परिवर्तित किया जाता 
है । कभी कभी यकृत उतना काम करने में असमथ हो जाता है 
जितना उसके ऊपर छोड़ा जाता है। इसका परिणाम यह द्वोता 
है कि चीनी उन स्थानों में भी पाई जाती है जहाँ उसका कुछ भी 
काम नहीं है और पेशाब में शक्कर आने लगती है। इस कारण 
भोजन में स कार्बोज् (#5/०0) एकद्म निकाल दैना चाहिए । 
क्योंकि शक्रर इसी से बनाई जाती ४ । इंस कारण रोटी और 
अालू जिनको साधारण लोग बड़ी रुचि से खाते हैं, का त्यागना 
आ्रावश्यक हो जाता है । 
_- आदा, चावल, साबूदाना, मुरूबे, अमरूद के मुरब्बे, मीठे 
फल, शरबत, लपसी, दलवा, लड॒डू, मिठाइयां, खीर, आल, 
गाजर, शलगम ((एाणशं०» चुकन्द्र (?57४777), मटर, सेम 
प्याज, टोमैटो, फूलगोभी, सिलेरी, लिट्यूस, बीट रूट ( 56०! 
०००) आआरादि तथा ऐसी द्वी अन्य तरकारियाँ प्रमेही को न 
खानी चाहिए। क्योंकि इन सब चीज़ों में या तो शक्कर हद्वोती है, 
या काबबोज । 

मांस के बिघय में ऊपर लिखा जा चुका है। इस रोग में 
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मांस प्रायः हानिकार होता है । जो लोग माँस बिना रहद्दी न 
सर्के और उनका हाजमा ठीक हो तो कोइ हलका मांस जैसे तीतर 
लवा, बटेर आदि खा सकते हैं किन्तु हमारी राय में इस रोग में 
माँस का सवथा त्याग करना लाभदायक है | डाक्टरों की राय 
में इस रोग में एप्रीकाट्स ( ०00०० ), कानबेरी ( (.079- 
9७77४ ), मुनक्का, शफतालू (?०३०!७४), रास्पबेरी (२8४[०- 
5७४५७ 9 रेवत चीनी ( ्प679 ) ओर स्ट्राबेरी (0॥75ए- 
9७779 ) खाने में हज नहीं हे । यदि इनको पका कर खाना हो 
तो बिना चीनी डाले ही खाना चाहिए । हाँ, सेकरीन ( 580 
०४व५४७, यहद्द एक प्रकार की चोनी है परन्तु यह चीनी से 
कई गना अधिक मीठी होती है ).मिलाई जा सकती है। जेतून 
ओर सभी तरह के कोषवाले फल ( 7५]5 ) खाये जा सकते हैं 
किन्तु शाह बलुत ( (.)७४-7७। ) द्वानिकर द्वोता है। क्रोम 
अणडे, पनीर ( (००४७ ) और मक्खन खाने की सिफारिश 
डाक्टर नहीं करते हैं । डा० सेसिल वेब जानसन (97. (262) 
४५ए०।०४७७ [097807 ) ने लिखा है-- 

क्रीम, अण्डा, पनीर ओर मक्खन इस रोग में मना नहीं है 
बल्कि देने की सलाद दी जाती हे । 

प्रमेद्ट में फलाद्वार बड़ा लाभदायक होता है । जिनको कब्ज 
की शिकायत रहती हो उन्हें फल का अभ्यास बढ़ाना चाहिए । 
प्रमेह् में कब्ज रहना अच्छा नहीं है। प्रमेही को सप्ताह में एक 
दिन उपवास अवश्य करना चाहिए जिससे पाचकयन्त्र, और 
गुद को पूरा आराम सिल जाय । जब बह्नुत भूख मालुम दो तब 
थोड़ा फल आदि खाया जाय तो अच्छा है 

इंस रोग में लम्बे उपवास की आवश्यकता उतनी नहीं रहती 
जितनी भोजन सुधार की रहतो है | हलके उपवास एक दो दिन 
का करने में कोई कठिनाई नहीं पड़ती | उपबास के बाद फल 
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खाये जायें ओर दूध पिया जाय | दो तीन दिन फल और दूध पर 
रह कर धीरे धीरे रोटो सब्जी शुरू की जाय। एक वक्त रोटी 
सब्जी ओर शाम को दूध और फल लिया जाय | ज्यादा खट्टे 
फल न लिए जायें । कसेले फल जैसे जामुन, या अमला अच्छा 
होता है । जामुन खाने से पेशाब में चीनी जाना बन्द हो जाता 
है। परन्तु जामुन का दूध के साथ विरोध है यह न भूलना 
चाहिए | 
उपयास काल में यथा सम्भव आराम करना अच्छा 
होता है । क्योंकि उपवास काल में आद्वार न मिलने से अधिक 
परिश्रम करने वर थकावट आती है। 
प्रमेह में अधिक जल पीने से हानि होती है, इस कारण 
ज़रूरत के अनुसार जल पीना चाद्िए | जल में नोबू का रस 
मिलाकर पीना अच्छा होता है। चिकित्सा आरम्भ करते समय 
इन्द्रिय-जुलाब दिया ज्ञाता है, जिससे पेट की गर्मी पेशाब द्वारा 
निकल जाती है ओऔर पेशाब को नली साफ द्वो जाती है | उस 
समय जल खूब पिया जाता है, इस तरद्द जल पीने से हानि 
नहीं द्ोतो | किन्तु बिना चिकित्सक की सलाह के ऐसा न करना 
चाहिए | 
गुरु सोबीरक मध्य तेल छोर गढ़ घृत । 
अस्त भूयिष्टेदु रसानूप मांसानि व्ज॑येत्‌ ! 

- प्रमेह रोगी को भारी पदाथे, सोवीर, कांजी, शराब, तेल, 
दूध, गुड़, अत्यन्त खट्टे पदाथे, इंख का रस, पीसा अन्न जैसे गेहूँ 
का आटा, उरद की पीठी श्रादि और अनूप देश के जानवरों 
का मांस त्याग देना चाहिए। यहां जो गुड़ शब्द आया है 
उससे सब तरह की मिठाई गुढ़ चीनी और कार्बोज समभना 
चाहिए। किन्तु डाक्टर लोग थोड़ी हलकी शराब देना बुरा नहीं 
मानते | डाक्टर सेसिल वेब जानसन ने लिखा है-- 
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जो लोग थोड़ा शराब पीते हैं वे अच्छी शराब थोड़ी मात्रा 
में ले सकते हैं, जैसे जिन, हिस्की, ब्राण्डो आदि या अन्य हलकी 
शराब परन्तु एल, शैम्पेन, स्टाउट, पोटर आदि उनके लिए 
विषवत हानि कारक होते हैं । 


आयुवंदिक ढंग से बना हुआ मध्वासव प्रमेह मात्र की 
अचुक ओषधि है । उसमें भी थाड़ी ( /]००0॥०0) ) अलकोइल 
अवश्य रहती है । हमारा विचार तो यह है कि शराबी का प्रमेह 
जब तक वह शराब त्याग न दे आराम हो नहीं हो सता । 

डाक्टरों की राय में अंडे खाना इस रोग में लाभदायक है। 
इस विषय में हम अपनी निज्ञी राय कुछ न लिखकर डाक्टर 
सेसिल वेब जानसन ( 97. (6०) ४४७७४ ]0%7#559 ) की 
राय उद्धृत करना अनुपयुक्त नहीं समभझते । उन्होंने श्तिख्खा है-- 

प्रमेह के रोगी को अण्डा किसी रूप में दिया जाय लाभदायक 
है । यहाँ तक कि अनेक तरह के आमलेट (अण्डा गिला हुआ एक 
प्रकार का खाद्य ) भी उसे दिये जा सकते हैं| यह बतलाना दचि- 
कर होगा कि अ्मेह के लिए अण्ड से चिकित्सा करने के विषय 
में एक बार बहुत विबाद चला था | 

डाक्टर लोग प्रमेह में मक्खन और पनीर देना हरा नहीं 
सममभते, बल्कि खाने की इजाजत देत हैं । सरसों ओर मिरचे से 
खब परहेज करना चाहिए | 

ऊपर लिखा गया है कि ऐसी: तरकारी जिसमें काबोज 
( (287७०४५७४३॥७ ) और चीनी के : तत्व पाये जाते हैं अ्मेद्दी 
को न खाना चाहिए। किन्तु कभी आवश्यकता पड़ने पर ऐसी 
तरकारियां कई बार उबाल कर कार्बॉज-रहित करके दी जा सकती 
हैं । किन्तु इतनी अधिक उबाली हुई तरकारी में कोइ स्वाद नहीं 
रहता, वह फीको दो जाती है । 
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/ प्रमेह् के रोगी को दिन में इस प्रकार भोजन दिया ज्ञा सकता 
हे--पुराने चावलों का भात, मसूर, मूं ग या चने की दाल काग़ज़ी 
नीबु, सहिजन, परवल, बेगन, केले का फूल, गूलर आदि की 
तरकारी । जो लोग मांसाहारी हैं ओर बिना मांस खाये जिनको 
चैन न मिले वे खरगोश, बटेर या दिरन का मांस खा 
सकते हैं । 

रात को रोटी, परवल आदि की तरकारी और कुछ दालें खाई 
जा सकती हैं । अनार, किशमिश, बादाम, छुहारे आदि थोड़ी 
मात्रा में लिये जा सकते हैं । 

चरक ने कहा है--रात्रि काल में जो को त्रिफले के क्वाथ में 
भिगो देवे, दूसरे दिन इनका भात बनाकर शहद के साथ खावे, 
अथवा इनका जूस बनाकर ठंडा होने पर शहद मिला कर पीवे 
तो तपंण ह्वो इन्हीं जबों को सीधु के साथ पान कर तो प्रमेह् नष्ट 
द्वोता है । 

कफ-प्रमेह-नाशक काढ़े में जवां की भावना देकर उनके रूत्त 
अपुप (पुआ) या गड़घनिया बनाकर खाना हिंतकर ६ गधा, घोड़ा, 
बैल वा गौ के गोबर में बिना टूटे निकले हुए जौ की--या इनकी 
लीद या गोबर में भावना देकर गेहूँ जो आदि की अनेक चीज़ें 
बनाकर सेवन करे। कुछ लोगों का इस तरद्द का भोजन अरुचिकर 
हो सकता है परन्तु लाभदायक भोजन की ओर संकेत करना आयु 
बंद का काम है। 

पुराना मध्वासव या लोधासव का सेवन करना चाहिए । शहद 
मीठा होता है फिर भी इसमें कफनाशक गुण है। इस कारण 
प्रमेह में लाभदायक है । प्रमेह वाले को कसरत से बड़ा लाभ द्ोवा 
है | वाग्भटू ने लिखा है--रूखा गाढ़ा उबटन, कसरत, रात में 
जागना ओर, दूसरे कफनाशक पदार्थों का खाने के लिए और 
बाहर लेप या उबटन के लिए श्रयोग करना लाभदायक है। 
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प्रमेह् में शिलाजीत अमृत के समान गुणकारी है।इस कारण 
इस रोग में शुद्ध शिलाजीत अवश्य सेवन करना चाहिए । 

प्रमेह के रोगी को नीचे लिखी चीजें हानिकर होने से छोड़ 
दैनी चाहिए--- 

. अनूप देश ( तर जमीन या पानी के पास की जमीन ) के 
जानपरों का मांस, गुड़, दद्दी, खटाई, दूध, मदिरा, तेल, अदरक, 
मिर्चा, घी, ऊख का रस, राब, हुक्‍्का, बीड़ी, मछली आदि का 
मांस, स्री-पसंग, कांजी, लोकी, ताड़ फल की गुठली की मींगी 
दिन में सोना, उड़द की दाल या अन्य चीज़, आलु, धुइयां, पूरी 
कचौरी, नारंगी, अमरूद, केला; कुम्हड़ा, प्याज, पान, खाना, 
मिठाई, सांभर नमक,स््री को प्यार करना, स्त्रियों के साथ एकान्त 
में बातें करना, धूप में घुमना, क्रोध करना, गाना आदि कामो- 
तेजक बातें सुनना, सिरका, रायता आदि खाना, मक्का, नया 
चावल, नया गेहूँ, शकरामय पदाथ ह्वानिकर हैं। 

सावां, कोदों, उद्दालक, भ्रमेह में पथ्य है | पुरान गेहूँ, चना 
अरहर, शालिचावल, कुलथी, मूंग आदि अन्न, तीते परवल आदि 
शाक, जड़ी जीवों का मांस, सेंघा नमक, काली मिच आदि 
चीज़ें लाभदायक हें । 
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श्राज कल भारत व में ९५ प्रतिशत मलावरोध की शिका- 
यत रहती है, इसको दूर करने के लिए तरह-तरह के इलाज किये 
जाते हैं, डाक्टरों की शीशियाँ खाली की जाती हैं, दकीमों के 
तरह-तरद्द के शरबत ओर गुलकन्द आदि सेवन किये जाते हैं 
ओर अनेक प्रकार के जुलाब लिये जाते हें । किन्तु इसका कोई 
फल नहीं द्वोता, जुलाब लेने से रोग घटने के बदले और बढ़ जाता 
है, आंतें दुबल हो जाती हैं और दर वक्त मलभेदक औषधियों 
की आवश्यकता पड़ती रहती है। डाक्टर सेसिल वेब-जानसन ने 
जुलाब के विषय में लिखा है-- 

मलभेदक ओषधियों का सतत प्रयोग करने से पाचन-शक्ति 
कमज़ोर हो जाती है ओर ऐसी औषधि का सेबन करनेवाला 
चाहे वह नित्य सेबन करे या साप्राहिक, भविष्य में दुबल 
स्वास्थ्य की नींव रृढ़ करता है। 

वस्तुत: यह ऐसी व्याधि है कि औषधि-सेवन से इसमें लाभ 
नहीं होता । यदि अआद्वार ठीक रखा जाय ओर कुछ प्राकृतिक 
नियमों का पालन किया जाय तो यद्द निमू ल हो सकती है | यह 
स्मरण रखना चाहिए कि यह ऐसी व्याधि नहीं है जिसकी 
चिकित्सा निश्चिन्तता पूवेक की जाय | इससे ग्लानि, क्वान्ति, 
शक्तिक्षीण ता, अशान्ति, शिरशुल, निरुत्साद आदि पेदा द्वोते हैं । 
दीघेकालीन मलावरोध से छुद्रान्त्र में कक विकार और वृहदान्त्र 
में दाह तथा और व्याधियां उत्पन्न द्ोती हैं। इसका प्रभाव इससे 
सम्बन्ध रखनेवाले अवयवों ही पर नहीं पड़ता वरन साधारण 
स्वास्थ्य पर भी इसका घात्तक प्रभाव पड़ता है | छोटी आँत कब्ज 
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के कारण भरी ओर वायुपूरित रहती है। इस कारण उसका 
दूषित प्रभाव नसों और रक्त की थेलियों पर पड़ता है । यह कथन 
बिलकुल सत्य है कि “कब्ज प्राय: सभी शारीरिक व्याधियों का 
मुल है ।! 

मलावरोध की ब्याधि महिलाओं को विशेषतः होती है । 
इसस उनका वह शारीरिक सौन्दर्य, जिसकी वे प्रतिनिधि समभ्री 
जाती हैं, नष्ट हो जाता है । मलावरोध के कारण चमड़े का रंग 
पीला पड़ जाता है, और आँखों की अआगभा नष्ट हो जाती ६ । 
शरीर पर फुन्सियाँ ओर चकत्ते निकल श्ाते हैं, जिससे शारीरिक 
सोन्दय लुप्त हो जाता है, और स्वच्छ और घुन्दर मुखाकृति 
सुस्त, उदास और कान्तिहीन हो जाती है। प्रश्वास और स्वेद में 
एक प्रकार की गन्ध आने लगता हैँ जिसस सुन्दरता काफूर हो 
जाती है । लालित्य और सौन्दय चाहनेवाली महिला का यह 
कतंठ्य होना चाहिए कि वह अपने शरीर के चाह्य और आन्तरिक 
दोनों भागों को स्वच्छ रखे । केवल वाह्य स्वच्छता से काम न 
चल सकेगा। आँतों के अन्दर मत्त भरा हा, उसका विषाक्त प्रभाव 
सारे शरीर पर पड़ रहा हो, श्रोर उसको स्वच्छुता का ध्यान न 
रखा जाय तथा सुगन्धित साबुन और तेल के बहुत प्रयाग तथा 
अनेक प्रकार के सुगन्धमय स्नान से शरीर का ऊपरी भाग स्वच्छ 
रखा जाय तो उसका क्या फल्न होगा ? क्‍या आन्तरिक रोग 
वाह्य सोन्दय को नष्ट न कर देगा ? 

यह पहले कट्दा जा चुका है कि इस व्याधि में जुलाब काम 
नहीं करता और द्वानिकारक भी द्वोता है, अत: इस व्याधि को 
प्राकृतिक ढद्गढ से जीतने की चेष्टा करनी चाहिए, विशेषता: 
आहार द्वारा । बहुत से लोगों को यह अहितकर व्याधि भोजन 
के कारण ही पकड़ लेती है । यह अह्ितकर आहार या तो अशुद्ध 
मिश्रण द्वारा दोता है या उपयोगी फलों के अव्यवद्दार द्वारा । 
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कब्ज वाले व्यक्तियों को चावल, साबूदाना, आरारोट 
और मैदा न सेवन करना चाहिए। ये चीजें अतीसार में दी 
जाती हैं, अतः ये स्वभावत: हानिकारक होती हैं । मांस और 
पनीर भी कब्ज करनेवाले पदाथ हैं। फलों में श्रनन्नास कब्ज 
करने वाला है | 
५” ऐसी तरकारियाँ या शाक जिनमें रेशे होते हैं जैसे भिंडी या 
बथुवा का शाक, पालक का शाक ओर मूली आदि साफ पाखाना 
लाने में बहुत सहायक होती हैं। पात गोभी, फूल गोभी और 
अंकुर निकले हुए अन्न कब्ज वाले रोगी स्वतंत्रता-पुवंक सेवन कर 
सकते हैं। प्याज इसके लिये खास चीज है | साधारण कब्ज 
श्रकसर इसके प्रयोग से नष्ट हो जाता है | 

हाथ की चक्की का पिसा जब या गेहूँ का आटा अच्छा 
होता है | गेहूँ का आटा बिना छुना ही खाना अच्छा हांता है । 
यदि गेहूँ या जब ॒ पीसने समय उसमें चोथाई खड़े चने मिला 
दिये जाव तो इसकी रोटी कब्ज न करेगी | मेदा अच्छी चीज 
नहीं है। इसके खाने स निरोग मनुष्य रोगी हो जाता है, अतएब 
जिनको कब्ज हो उनको तो ओर भी द्वानिकर है| यह पहले 
बतलाया जा चुका है, अत: जिनको मलावरोध हो उन्हें इसको 
न खाना चाहिए । जब, चना या गेहूँ की रोटी खाने वाले को घी 
का इस्तेमाल करना चाहिए। क्योंकि चना रुक्ष है, दूसरे घी और 
तेल यों भी आँतों को चिकनी रखने में सहायता देते हैं और 
कब्ज नहीं द्वोने देते । 

प्रातः:काल शहद, अमरूद का मुरब्बा या पक्के अमरूद खाना 
लाभदायक है | सभी तरह के ताजे ओर सूखे फल अच्छे होते हैं, 
जिनमें अमरूद अधिक अ्रच्छा है, क्योंकि वह बीजों के कारण 
शुद्ध शोच लाने में विशेष सहायक होता है। मुनक्के और अंगूर 
अच्छे फल हैं| बादाम से भी कब्ज दूर होता है किन्तु यह पचता 
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देर में है और मन्दारगिनि वाले मनुष्य इसे पचा नहीं सकते | अक- 
सर देखा गया है कि जिनकी पाचन-शक्ति कमज़ोर है या जो 
किसी तरद्द का व्यायाम नहीं करते, उन्हें बादाम के सेबन से 
झाम के दस्त ( मरोड़ी ) आने लगती हैं, अतः इसका प्रयोग 
ताकतवर आदमियों को द्वी करना चाहिए । अन्य प्रकार के भी 
फल चाहे वे कच्चे खाये जायें या उबाल कर या भून कर, कब्ज 
को दूर करते हैं । सिंघाड़ा ठंडा होने के कारण कब्ज करता है। 
किस्ती-किसी को बैगन भी कब्ज कर देता है। पाखाना साफ लाने 
के लिए अंजीर ओर सूखे आलूबुखारा अच्छे होते हैं । ४-५ दाना 
अँजीर लेकर थोड़े से पानी में मिट्टी के बत्तन में उबाल कर या 
काढ़ा बना कर पीना बाड़ा लाभदायक होता है। इसी प्रकार 
बीस-पचीस मुनक्के लेकर साफ कर ले और बीजों को निकाल 
दूध में उबाल ले, रात को सोते समय इस मुनक्क को खाकर दूध 
पी लेने से दस्त साफ आता है । किन्तु जिनका कोठा अत्यन्त 
कड़ा होता है उन्हें इससे लाभ नहीं होता । यदि वे अधिक मात्रा 
में इसका सेवन करें तो कुछ लाभ हो सकता है। हमारी राय में 
ऐसे लोगों को ताजे फल खूब खाना चाहिए | जिन चीजों में 
पोटेशियम साल्ट द्वोता है उनसे दस्त साफ होता है टमाटर पालक 
झादि में यह खूब होता है । विशेष जानकारी के लिए देखिये 
हमारी पुस्तक “हमारा भोजन? । 

कब्ज को बढ़ानेवाले कारणों में कम पानी पीना एक खास 
कारण है। जिस प्रकार पानी से हमारे घर के बतन साफ किये 
जाते हैं, उसी प्रकार आँतों को धोने के लिये अधिक पानी की 
जरूरत पड़ती है । प्रत्येक मनुष्य को लगभग दो तीन सेर से कम 
पानी न पीना चादिए। प्रातःकाल या रात को सोते समय थोडा 
सा गरम जल पीना अच्छा होता है। इससे आँतों को बल 
मिलता है। दोपइर के समय एक गिलास ताजा जल पोने की 
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आदत डालनी चाहिए | कुछ दिनों तक श्रादृत नहीं पड़ती, किन्तु 
कुछ द्वी दिनों में आदत पड़ जाने पर उस समय प्यास लग द्वी 
जाती है । द 
..छुबह उठकर मुंह साफ करके एक गिलास बासी जल पीने 
से बड़ा लाभ द्वोता है । इसकी साधना करने से बहुत से रोगों से 
छुटकारा मिल जाता है। दसारा अनेक वष का अनुभव है कि 
इससे पेट साफ करने में बड़ी सद्दायता मिलती है। प्रत्येक मनुष्य 
को प्रातःकाल उठ कर सब काम छोड़ कर पहले पाखाने जाने की 
झादत डालनी चाहिए | कुछ ही दिनों के अभ्यास स सोकर 
उठते ही पाखाना जाने को ज़रूरत पड़ती है। जिस मनुष्य में 
यह आदत नहीं है या जो यह आदत नहीं डाल सकता, वह्द 
दुनिया में दूसरे कोई काम कर सकेगा, इसमें शक है | प्राठ:कात 
उठकर जो जल पिया जाता है, उसे 'अम्रतपान? या “उष: पान! 
कहते हैं | इससे आंतों में बल आता है, और बड़ी आँतों को मत्न 
निकालने में सहायता मिलती है | कुछ लोगों को आरम्भ में उष: 
पान से जुकाम द्वो जाया करता है, किन्तु इससे डरना न चाहिए ! 
जुकाम द्वोने पर पानी पीना बन्द कर देना चाहिए और अच्छा 
होने पर फिर आरम्भ करना चाहद्दिए। 
गाय का दूध इलका द्वोता है और भैंस का भारी । आयुर्वेद 
में दूध को दस्तावर माना है और डाक्टर इसे काबिज कहते हैं । 
दोनों मतों में विरोध का क्या कारण है, ठीक कद्दा नहीं जा 
सकता । चरक, सुश्रत, वाग्भट्ट प्रश्भति ऋषियों ने दूध दस्तावर ही 
माना है | हाँ, ऐसा हो सकता है कि दूध किसी को ठीक तरह न 
पचने के कारण कब्ज कर जाय, लेकिन न पचने के कारण जे 
कब्ज होगा वह दृध का सामान्‍य गुण नहों कद्दा जा संकता 
यदि झुद्ध दूध मिले ओर शुद्ध ढक स द्वी उसका प्रयोग किया 
जाय तो वह सदा अपना गुण दिखायेगा । इसारी राय में जिनको 
फ् 
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दूध पच जाता है, उन्हें अवश्य सेवन करना चाहिए । इससे क 
को दूर करने में सहायता मिलेगी | जिन्हें दूध ठीक तरह न पचता 
हो, वे दूध में पीपर डाल कर पकावें, और भिश्री सिलाकर गरम 
गरम पीयें, तो धीरे-घीरे आदत पड़ने पर पचने लगेगा थोड़ा 
सा चुने का साफ निथरा पानी मिला देने से भी दूध जल्द पचता 
है। चाय और काफी के विषय में यदू कथन ठींक है कि इससे 
कब्ज होता है इससे सदेव बचना चाहिए । 

योरप के कुछ चिकित्सक शराब और मांख खाने की राय 
देते हैं। उनके यहाँ बिना शराब और मांस के लोग रह नहीं सकते । 
इसी कारण वहाँ के डाक्टरों को बाध्य होकर इन चीजों को खाने 
के लिए लिखना पड़ता है । हमारी राय में मांस प्रत्येक दशा में 
कब्जकारी है | इससे बचते रहना अधिक अच्छा हं। जिनको 
कब्ज रहता द्वो, वे मुनक्क से आयुर्वेदिक रीति से बना हुआ 
द्राष्मसव या द्वाक्षारिषप्ट सबन करें तो १५ दिन में अवश्य लाभ 
हं।गा, ओषधि प्रामाणिक बनी होनी चाहिए । 

कब्ज को दूर करने के लिए जिस प्रकार भोजन में सुधार 
करने की जरूरत हे, उसी प्रकार प्रतिदिन नियमित व्यायाम की 
भी आवश्यकता है। व्यायाम करने से शरीर का मल जल जाता 
है, साँस द्वारा प्राणप्रद-वायु के अधिक मिलने से रक्त साफ दो 
जाता है, यद्दी क्‍यों व्यायाम से शरीर को पोषण करनेवाले कुछ 
तत्ब भी जल जाते हैं। आँतों को बल मिलता है, द्वाथ-पाँव दिलाने 
से उनको परिश्रम पड़ता है और वे अधिक पौष्टिक तत्व चाहते 
है । इस कारण आमाशय, और पाचन-संस्थानों को उन अंगों को 
उचित पोषण पहुँचाने के लिए अधिक काम करने की आवश्य- 
कता पड़ती है, अतः भूख खूब लगती है और शरीर की सारी 
प्रणाली ठीक दो जाती है | कब्ज दूर करनेवाली कुछ कसरतें 
भी दें | किन्तु टदलना सबसे अधिक लाभदायक दे। जो लोग 
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टदलने का अ्रभ्यास बढ़ाना चाहें, उन्हें है सात मील से कम प्रति 
दिन न टहलना चाहिए। गोल्फ, टेनिस, वालीबाल आदि भी 
अच्छी कसरतें हैं । पेड़ को कुछ देर तक खुली हथेली से दाहिने 
स बांये ओर धीरे धीरे रगड़ने से भी खूब लाभ होता है | 

ऊपर जितने उपाय बताये गये हैं वे तभी फलप्रद हो सकते 
हैं जब भोजन ठीक हो | बिना भोजन के ठीक हुए कोई उपाय 
लामदायक न होगा। संक्ष प में भोजन इस प्रकार का होना- 
चाहिए । क्‍ 

(१) ताजे फल खूब खाये जाये । (२) जब, चना या गेहूँ की 
रोटी खाई जाय, जहाँ तक हो चावल का उपयोग न किया जाय! 
(8) मांसाहारी मछली खा सकते हैं । (४) घी-तेल का व्यवहार 
किया जाय । (५) रेशेदार तरकारी ओर साग भोजन में अवश्य 
रहें | गोभी, करमकल्ला, प्याज, भिण्डी, मूली की तरकारी, 
अदरक, सोंठ, पोदीना, धनिया आदि की चटनी आदि थोड़ी 
बहुत खाई जाय । (६) पानी खूब पिया जाय । (७) शहद, गुड़ 
और अमरूद का मुरब्या या पका अमरूद थोड़ा बहुत रोज खाया 
जाय । (5) जल में नीयु का रस डालकर पीना विशेष लाभप्रद्‌ 
होगा । (९) इलवा खाने वाले सूजी का इलवा खा सकते हैं । 
(१०) यदि जुलाब लेने की जरूरत पड़े तो रेड़ीं का तेल ही लिया 
जाय | (११) थोड़ा व्यायाम श्रवश्य किया आय । 
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ज्वर कई तरह का होता है। परन्तु ज्वर शब्द स यही श्रथे 
सममा जाता है कि रक्त गरम हो गया है ओर उसके कारण 
सारा शरीर गरम हो गया है । रक्त के गरम हो जाने के कारणों 
के सम्बन्ध में अलग अलग चिकित्सा-पद्धतियों के विभिन्न 
विचार हैं । एलोपेथिक डाक्टरों की राय यद्द हे कि हमारे शरीर 
में रोग के ४ ए जब भ्रत्रेश कर जाते हैं तब वे एक तरद्द का 
जद्दर पेदा करते । ओर वही जददर रक्त में मिल कर रक्त को 
गरम करके ज्वर पंदा कर देता हैं | दूसरे लोग यह मानते हैं. कि 
भोजन ओर गलत रदन सहन के कारण जो जिष शरीर में इक्ट्टा 
हो जाता है उसी के कारण ज्वर द्वो जाता है । श्रायुवंद के मत 
से गलत रहन सहन ओर गलत भोजन के कारण जो जहर 
इकट्ठा होता है वह दोषों को--वात्त, पिच और कफ को--दूषित 
कर देता है। ये बिगढ़े हुए दोष जठराप्मि को उसके स्थान से 
निकालकर रक्त में मिला देते हैं। जठराग्नि पित्त मय है, अग्नि 
मय है | इस जठरारिन के अपने स्थान से हट जाने के कारण ही 
७बर के रोगी को भूख नहीं लगती । 

जठराग्नि के स्थान से हट जाने की अबस्था में रोगी को 
_मन्दारिन हो जाती है इसीलिए उसे भूख नहीं लगती, ऐसी 
अवस्था में जो लोग नये ज्बर में दूध या फल अथवा खाना 
खिलाया करते हैं वे कितनी गलती करते हैं ! इसी गलती के 
कारण श्रक्सर ज्वर बिगड़ जाता है, तपेदिक ओर दूसरे भया- 
नक ज्वरों में बदल जाता है। अक्सर इन्द्ीीं कारणों से लोग मर 
भी जाते हैं । 
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ल्वर को साधारण पहचान यह है कि शरीर गरम हो जाता 
है, सन्‍्ताप होता है, अ्रक्सर पसीना नहीं निकलता, भूख बन्द्‌ 
दो जाती है, सारा शरीर जकड़ जाता है, दद्‌ द्वोता है, बेचेनी 
रहती है । 

ज्वर का साधारण लक्षण तो यही है । परन्तु किसी ज्वर में 
जलन अधिक होती है, प्यास बहुत लगती है , किसी में खरदी 
खाँसी ह!ती है, किसी में सारे शरीर में पीड़ा श्रधिक द्वोती है, 
किसी में शरीर का रद्ग बदल जाता है | यह सब ज्वर के ही भेद 
है। पाठकों को इनके विस्तार में जाने की आवश्यकता नहीं 
क्योंकि यद्द विकित्सकों के जानने के विषय हैं । 

एक प्रकार का ज्वर जाड़ा दे कर आनेवाला दोता है। इस 
ज्वर का कोई समय निश्चित नहीं दोता। कभी रोज आता है 
' कभी एक दिन का अन्तर देकर आता है, कमी दो दिन का अंतर 
देकर आता है। कभी दिन को आता है कभी रात को। इसे 
डाक्टर लोग मलेरिया कद्दते हैं । हम वेय्य लोग इसे विषम उबर 
कद्दते हैं । यह बड़ा दृठी ज्वर है ओर संक्रामक रोग की तरह 
फैलता है। इसकी उत्पत्ति डाक्टर लोग मच्छरों से मानते हैं | 
जहाँ मच्छर बहुत द्वोते हैं, जद्दाँ की जमीन तर द्वोती है बद्दां 
यह अकसर फेलता है । 

कुछ ब्वर नये होते हैं ओर बड़े तेज होते हैं उनको एक्यूट या 
तरुण ब्वर कहते हैं। कुछ पुराने ज्वर द्वोते हैं और धीमें होते हैं 
ओर कई मद्दीनों तक चलते रहते हैं. इनको जीण ब्यर कहते 
हैं। इन्हीं को एलोपेंथ डाक्टर क्रानिक फीवर या स्लो फीबर 
कट्दते हैं. । 

एक प्रकार का ज्वर और होता है उसे टाइफाइड कहते हैं | 
यह बड़ा दृठी ज्वर समम्का जाता है। यह कई सप्ताह तक चलता 
रहता दे, ढाक्टरों को परेशान कर दता है। यह बहुत धीरे धीरे 


अर 
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घटता है इसी कारण इसको मंथर ज्वर भी कहते हैं। मंथर 
शब्द का श्रथ द्वोता है सुस्त चलनेवाला । इलाज़ के लिए हमारी 
राय में यह ज्वर सब से सीधा होता है परन्तु अपनी असाव- 
धानी के कारण हाक्टर इस भयानक बना देते हैं। गलत 
भोजन देकर ज्वर बिगाड़ देते हैं और अकसर इसी गलती के 
कारण अतिसार ओर निमोनिया तथा प्रलाप ([26॥77 ५77) 
आदि उपद्रव इस रोग में उत्पन्न द्वो जाते हैं। रोगी अकसर इन 
चिकित्सकों की लापरवाद्दी और मूखेता के कारण मर जाते हैं । 
ऐसे अयोग्य चिकित्सक दूसरों की जान से मजाक करते हैं और 
अपना अनुभव बढ़ाते हैं। 

इस साल ( १९४५ ) में प्रयाग में टाइफाइड का बड़ा जोर 
था। बहुत से लोग इस रोग से मरे हैं। जहाँ तक हमारी जान- 
कारी है डाक्टरों के इलाज में रहने वाले रोगी ही अधिक संख्या 
में मरे हैं। इसका प्रधान कारण यहद्दी है कि डाक्टर अपने 
रोगियों को दूध खुब पिलाते हैं. जब दूध के कारण पेट में गुड़- 
गुड़ाइट, अतिसार आदि रोग होते हैं रोगी का पेट फूलने लगता 
है तब वे कह देते हैं. यह उपद्रव ((/०77]0)08|09) द्वो गया 
है। वे अपनी मृखंता नहीं स्वीकार करते कि हमारे दृध पिलाने 
के कारण ऐसा द्वो गया है। कैसा अन्धेर है । द 

जब सेभी दोष एक साथ बिगड़ कर ज्वर पेदा करते हैं तब 
सपम्निपात ज्वर होता है । यह भी अकसर भोजन की गलती के 
कारण द्वी बिगड़ कर द्वोजाता हैं। यह्द ज्वर अकसर मारक हो 
ज्ञाता है; चिकित्सक को परेशान करनेवाला हैं। इसमें शोगी 
अझकबक बकता है, सिर हिलाता है । टाइफाइड ज्वर और निमो- 
निया में अकसर ये उपद्रव होते हैं। ये ज्वर सन्निपात के काग्ण 
ही उत्पन्न भी दोते हैं। यदि ज्वर होते द्वी भोजन की उचित 
व्यवस्था की जाय, ज्वर दूर करनेवाले परद्दज किये जाये तो 
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ज्वर कभी बिगड़ेगा ही नहीं झलोर न तो रोगी को परेशानी होगी 
न चिकित्सक को | भोजन की गलतियों के कारण ही श्रकसर 
परेशानियाँ बढ़ जाती हैं। 

ऊपर बहुत संक्ष प में ज्वर के भेदों के ऊपर विचार किया 
गया है । अब इन ज्वरों को दूर करने के लिए उचित भोजन, खान 
पान और रहन सद्दन कैसी द्वोनी चाद्विए इस पर विचार करना 
शेष रह जाता है। 

इलाज़ के सिलसिले म॑ं यदि विचार किया जाय तो रोग 
दो ही तरद्द के द्वोते हैं। एक तरुण ()|09/8) और दूसरे जीख 
((2४7०770) । ज्वर दोनों तरह का हं।ता है । तरुण रोगों में रोग 
का वेग अधिक रहता है , दोष श्रधिक बिगड़े हुए रहते हैं पेट की 
हालत बिगड़ी हुई रहती है । इस अवस्था में यद्वी उचित द्वोता है 
कि पेट को आराम दिया जाय और भोजन न पहुँचाया जाय । 
इस प्रकार सभी तरुण रोगों का जोर घट जाता है । यही विधि 
ज्वर के तिए भी उपयोगी है | इसीलिए चतुर वैद्य सदैव ज्वर के 
रोगी का उपवास कराते हैं। ज्वर की हालत में रोगी को कोई 
भी चीज़ खिलाना यहाँ तक कि दूध भी पीने को देना जहर देने 
फे समान द्वानिकर है | ज्वर के रोगी को थोड़ा-थोड़ा गरम जल 
दिया ज्ञाना चाहिए। यदि प्यास न भी लगी हो तब भी थोड़ा- 
थोड़ा गरम जल देते रहने से ज्वर का वेग बढ़ने नहीं पाता । पानी 
में थोड़ा सा नीबू का रस मिलाकर पिया जा सकता है। उपवास 
के दूसरे दिन सुबह एनिसा ठण्डे पानी से ले लेना चाहिए। यदि 
दूसरे दिन तबीयत ज्यादा अच्छी हो ज्वर कम द्वो गया हो तो 
सनन्‍्तरे का रस या मोसम्बो का रस पात्र डेढ़ पाव तक पिया जा 
ख्कता है | जहाँ ये फल न मिले बहाँ मुनक्का उबाल कर मलकर 
छान लेना चाहिए ओर वही पानी पीना चाहिए । रोगी को पूर्ण 
विश्राम करना चादिए। साधारण ज्वर प्रायः तीन दिन में दी 
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पूण मानसिक और शारीरिक विश्राम तथा ऊपर बताये पथ्य द्वारा 
दूर द्वी जाता है। दो तीन दिन तक रोज एनिमा लेकर पेट साफ 
कर लेना चाहिए | जब ज्वर उत्तर जाय तब धीरे-घीरे अन्न खाना 
शुरू करना चाहिए। 

ऊपर बताई विधि से साधारण ज्वर प्राय; दो तीन दिनों में 
चला जाता है | डेंगू फीवर, काला अजार, हड्डी तोड़ बुखार आदि 
की त€णावस्था में भी यद्दी पथ्य रखने को जरूरत है। यदि इन 
रोगों में कुछ ओषधि देने की भी आवश्यकता भ्रतीत दो तो किसी 
चतुर चिकित्सक से परामश लेकर कुछ श्रौषधि दी जा सकती 
है | परन्तु ध्यान इस बात का अवश्य रखना चाहिए कि जहरीली 
ओषधियों अथवा रोग को दबा देनेवाली ओषधियों का उपयोग 
न किया जाय | 

ज्ञाड़ा देकर आनेवाले मलेरिया ज्वर में भी यद्द सब उपाय 
करने चाहिए । उपवास, फलों का रस और एनिमा का प्रयोग 
अत्यन्त आवश्यक है। जब तक ज्वर चढ़ा हो कुछ भी खाने को 
न दिया जाय । इस ज्वर में जब ज्बर उतर जाता है तब रोगी 
यह समभता हे कि ज्वर अब चला गया और खाना खा लेता 
है। खा लेने के बाद ओर तेज ज्वर आ जाता हैं। प्राय: रोज 
रोगी इसी प्रकार खाया करता है और रोज द्वी ज्वर भी आया 
करता है । 

इस ज्वर में यदि अश्न बन्द कर दिया जाय और ऊपर बताया 
पथ्य रखा जाय तो ज्वर का वेग यों ही कम हो जाता है यदि 
भूख लगे तो गाय का माठा दिया जाय। माठा देने में डरने की 
बात नहीं है। प्राचीन काल से भारतीय चिकित्सक इसका प्रयोग 
करते आये हैं | हमने स्वयं मठे का खूब प्रयोग किया है अब तो 
एलोपैथ डाक्टर भी मठे का प्रयोग मलेरिया में करने लगे हैं | हम 
अपने रोगियों को आावश्यकतानुखार पाव भर से लेकर तीन प्र 


आहार ओर ब्वर ] क्‍ ... १५९ 


मठा पिलाया करते हैं | मठा उन्हीं को नुकसान करत। है जो मठा 
भी पीते हैं और अ्रन्न भी खाते हैं तथा जो एनिमा लेकर या अन्य 
तरीके से अपना पेट साफ नहीं रखते। मठा देने से प्रायः ज्वर 
रुक जाता है, मलेरिया के कीटाणु मर जाते हैं । यदि थोड़ी कसर 
रद्द जाय तो एक रत्ती फुलाइ हुई फिटकिरी गुड़ में मिलाकर ज्वर 
आने के तीन घंटे पहले से हर घन्टे एक एक खुराक दे देनी 
चाहधिए । इससे ज्वर प्राय: दो दिनों में ही रुक जाता है । यदि 
उ्वर उतरने में विलम्ब हो तो किसी चिकित्सक को दिखला देना 
अच्चछा द्वोता है । क्‍योंकि कोई भी पुस्तक चिकित्सक का स्थान ले 
सके यह सम्भव नहीं है । 

सरदी जुकाम वाले ज्वर में भी उपवास बहुत लाभ करता 
है। सरदी वाले ज्वर में कई दिनों तक उपवास की जरूरत रहती 
है क्योंकि कफ देर में कम द्वीता है, दुर होता है । जो लोग जकाम 
की हालत में खाते हूँ उनका जुकाम बिगड़ जाता है। खाँसी 
पुरानी पड़ जाती है, दमा घर दबाता है निर्मानिया हो जाता है । 
इसलिए जुकाम की द्वालत में अन्न खाना नादानी करना है । 


टाइफराइड 


ब्वर आने पर ज्वर की दवा करने पर भी यदि एक सप्ताह 
तक ज्वर न उतरे तो टाइफाइड का सन्देह होता है । इस ज्वर 
की पहचान यह हे कि सुबह कुछ दलका रहता है, परन्तु ४०-५१ 
बजे से ज्वर तेज द्वोता है। सबेरे शाम के ज्वर में लगभग तीन 
डिप्री का अन्तर रहता है। जीभ बीच में सफेर रहती है परन्तु 
किनारे-किनारे चारों ओर लाल रहती है पेट में नीचे की ओर 
दाहिनी जाँच ये पास अकसर दद होता है। किसी को कब्ज 
रददता है किसी को दस्त आने लगते हैं। 
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इस ज्वर में कोई चीज खाने की राय डाक्टर नहीं देते क्‍यों 
कि शआँतों में घाव हो जाते हैं। इसमें न तो कोई फल दिया जाता 
हे ओर न तो किसी प्रकार का अन्न ही दिया जाता है । परन्तु 
डाक्टर लोग दूध पिलाना इस रोग में बुरा नहीं समझते । रोगी 
में ताकत बनाये रखने के लिए दूध देना ये लोग आवश्यक 
सममभते हैं | वाली का पानी भी देते हैं । परन्तु दमारी राय में 
आँतों में घाव रहनेके कारण कुछ भी भोजन देना हानिकारी द्वोता 
है। दूध पूर्ण भाजन है । दूध देने स पेट में अफरा द्वो जाता है, पेट 
फूल जाता है, पेटमें गुड़ गुड़ाहट पैदा हो जाती है, और रोगी क़ो 
दस्त आने लग जाते हैं। टाइफाइड में दस्त होना खराब लक्षण 
है। ज्वर भी इसी आहार के कारण देर में उतरता है कभी कभी 
तो छ-छु-सात-सात सप्नाह्द तक ज्वर नहीं उत्तरता । रोगी के प्राण 
संकट में पड़ जाते हैं । 

ज्वर शुरू द्वतत ही यदि उपवास कराया जाय श्र केवल 
गरभ जल ही पीने को दिया जाय ओर कोई चीज न दी जाय 
ओर प्रति दिन कम से कम्त एक बार एनिमा दे दिया जाय तो 
टाइफाइड ज्वर में कोई उपद्रब नहीं होता। ज्वर भी जल्द 
उतरता है | इस क्रम से न तो पेट में गुड़गुड़ाहट द्ोती है, न 
पेट फूलता है, न दस्त आते हैं. और ज्वर भी नहीं बिगड़ता 
सुगमता पूर्वक निविन्न उतर जाता है। कुछ लोग इस प्रकार के 
भोजन के सम्बन्ध में यह शिकायत कर सकते हैं कि रोगी निरा- 
हार रहने पर कमजोर हो जायगा। परन्तु यह व्यथं की दलील 
है। दूध देते रहने पर भी रोगी कमजोर दो जाता है और मर 
भी जाता है, मद्दीनों तक खाट पर पड़ा कष्ट भोगता है । १४-६५ 
दिनों के उपवास में द्वी रागी निविन्न आराम हो जाता है, उसके 
प्राण बच जाते हैं। हमने 3-८ बरस के बच्चों को केवल गरम 
जल पर १४-१५ दिन का उपवास करा कर उनका टाशइफाइड 
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ब्वर आराम किया है। रोग की हालत में शरीर को भोजन की 
आवश्यकता रहती द्वी नहीं । भोजन न मिलने पर पाचन क्रिया 
को विश्राम मिलता है और दृमारी भोतरी शक्ति रोग को निमू ल 
करने में लग जाती है । जब रोग का जोर कम होता है भीतरसे 
तबीयत अच्छी होने लगती है तब धीरे-धीरे भूख लगनी शुरू 
दोती है। यदि गलती स उसी समय कुछ भारी चीज खाने को 
दे दी जाय तो रोग का जोर फिर बढ़ जाता है, रोग बिगड़ जाता 
है ओर भूख भी मर जाती है। ऐसी गलती अकसर टाइफाइड 
ज्वर में भोजन देने में द्योती है । रोगी ने जैसे द्वी कद्दा कि भूख 
लगी है बेस ही उसे दूध देकर उसकी बीमारी खराब कर दी 
जाती हैँ । यदि रोगी को कुछ देने की जरूरत पड़े भी तो मुनक्के 
का काढ़ा उस अवस्था में दिया जाय जब रोगी को दस्त न आते 
हों । इसस ताकत भी बनी रहती है, ओर ज्वर भी उतरने में मदद 
मिलती है । आवश्यकता पड़ने पर किसी चतुत चिकित्सक से 
परमश लेना अच्छा है । कमजोर रोगी और छोटे बच्चों को 
कोई चीज ऐसी देने की आवश्यकता पड़ती है जिसमें उनकी 
ताकत न घटे | ऐसी अ्रवस्था में ग्लूकोज दिया जाता हैं | दूध 
फाड़ कर उसका जल दिया जाता है सनन्‍्तगे या परवतल का रस 
दिया जाता है । 


सबन्निपात ज्वर ' 


यह खतरनाक ओर भयानक ढ ग का ज्वर है, अच्छे से 
अच्छे चिकित्सक इस रोग के इलाज़ से घबराते हैं क्‍योंकि इसमें 
अनेक उपद्रव उठ खड़े होते हैं और रोगी की अवस्था अनिश्।ित 
सी रहती है, रोगी आराम द्वोगा या नहीं यह निश्चय ही नहीं 
रहता । अयश न द्वाथ लगे इसी कारण चिकित्सक घबराते हैं। 
सचमुच वह बहुत ही यशरवी चिकित्सक द्वोता है जो सम्रिपात 
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के रोगियों को प्राण दान देता है । यदि ज्वर शुरू होते ही उपवास, 
गरम जल और एनिमा का व्यवहार किया जाय तो ज्वर 
बिगड़ता ही नहीं, इस रोग में चतुर चिकित्सक से परामश लेना 
आवश्यक है | परन्तु उपवास करने ओर गरम-जल पीने से सभी 
दोष शान्त दो जाते हैं इस रोग में प्रायः कुछ ओषधि देने की 
आवश्यकता रहती है। इसके लिए चतुर चिकित्सक का ही 
सहारा लेना चादिए। 


पुराना ज्वर 


बारह दिन के बाद ज्वर पुराना शममभा जाता है। कुछ 
अआ्राचार्यो का मत है कि इक्कीस दिन के बाद ज्वर पुराना द्वोता 
है। गलती से टाइफाइड ज्वर को पुराना ज्वर नहीं समम लेना 
चाहिए। और सन्निपात ज्वर को भी पुराना ब्वर समर लेने की 
गलती न होनी चाहिए। क्योंकि टाइफाइड ज्वर तो कई सप्राह 
चलता द्वी है सबञ्निपात ज्वर भी कई सप्नाह् चल सकता है। 
सबश्निपात ज्वर और टाइफाइड ज्वर से जीण ज्वर भिन्न होता है 
यदि साधारण आदमी इसे न समझ सके तो किसी चतुर 
चिकित्सक को दिखाकर निश्चय कर लेना चादिए | 
जीण ब्वर अक्सर कमजोरी के कारण द्वोता है, धातुशं के 
क्ञीण हाने के कारण होता हँ। इस कारण इसस धातुश्रों को 
बढ़ाने का प्रयत्न करना चाद्िए, शरोर में बल बढ़ाने का प्रयत्न 
करना चाहिए । इसके लिए आयुवंद में औषधियों स सिद्ध किया 
हुआ घृत पिलाने का विधान दै। कई प्रकार के घ॒तों का वण न 
ग्रन्थों में है। पिपल्यादिध्ृुत छागलादि घत आदि कई घत हैं। 
ध देने से भी धातुएँ बड़ती हैं | दूध का कल्प करा देने स शरार 
मो पुष्ट दी जाता हे और ज्वर भा उतर जाता है | दूध के कल्प 
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की विधि हमने अपनी पुस्तक तपेदिक और दूध चिकित्सा में 
लिखा है, पाठकों को वहीं देखना चाहिए । 

शरोर की रुक्षता दूर करने के लिए लाक्षादि तेल या चन्द- 
नादि तैल की मालिश करनी चाहिए । पुराने ज्वर में रोगी को 
अवगाहन करना चाहिए। अवगाहन जल चिकित्सा की विधि 
है | एक बड़ा सा लोहे का टब या नाद लेकर उसमें पानी भर 
लिया जाता है उस्ती में रोगी को लिटाया जाता है। पानी में 
लेटने का समय ३ मिनट से शुरू करके १--२ मिनट रोज बढ़ा- 
कर आध धन्‍्टे या पौन घन्टे तक किया जा सकता है। चिकित्सक 
की राय से पानी ठ5डाया गरम किसी प्रकार का लियाजा 
सकता है । ज्वर नाशक औषधियों से काढ़ा बनाकर उस काढ़े में 
भी रोगी को अवगाहन कराया जा सकता है | लुई कुने का हिप 
बाथ भी इसी अवबगाहन का एक भेद हैं।अवगाहन क्रिया 
आयुवदीय चीज है, जो लोग जल चिकित्सा पब्छिम की देन 
सम मभते है, वे गलती करते हैं। यह शुद्ध आयुर्वेदीय विधि है । 

इस रोग में भी फल और तरकारियों का इस्तेमाल करना 
चाहिए । पुराने ज्वर को दूर करने के लिए एनिमा एक सिद्ध 
चिकित्सा है। जब ज्वर छूट जाय रोगी काफी तगड़ा दो जाय 
तब उस अन्न दिया जाय तो अच्छा है । परन्तु जो लोग अन्न दी 
खाना चाहें उनको पुराना शालि चावल, साठी चावल मूँग की 
दाल, पुरान गेहूँ की रोटी, पुराने जब की रोटी जो उचित हो 
दिया जा सकता है। मांसाहारी लोग खरगोश या बकरे के मांस 
का शोरबा ले सकते हैं। रोगी को कोइ एक द्वी प्रकार का भोजन 
मिलना चाहिए । ऐसा न हो कि उस दृध, मांस, रोटी, चावल 
दाल आदि सब एक साथ ही रोज खिलाया जाय । जिसे रोटी 
देना हो उसे रोटी और परवल की तरकारी दी जा सकती है, 
उसी प्रकार लौकी, नेनुआ, मूली, पालक, सलजमस, प्याज आदि 
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की तरकारियां ज्वर में पथ्य है। किशमिश, मुनकक्‍्का, अंजीर, 
छुहारे, श्राम, सनन्‍्तरे, सेब, फालसा, श्रादि फल ज्वर नाशक हैं । 
इन सब में से जिसका मोसिम हो, जिसको रोगी बिना अधिक 
आ्राथिक कष्ट के खा सके तथा पचा सकें उसे खिलाना चाहिए । 

तपेदिक भी एक प्रकार का पुराना ब्वर ही है । ज्वर पुराना 
हान पर तपेदिक का भी सन्देह हा जाता है । इसलिए पुराने ज्वर 
के इलाज में बढ़ी सावधानी रखनी चाहिए ओर खान पानकी 
उचित व्यवस्था रखनी चाहिए | 


